AAAAAAAAAAAAA

I[ll(i[ (A
[M00|0NM

EEEEEEEEEEE

Inteligéncia
Emocional



O Desafio de Aristoteles

Qualqguer um pode zangar-se isso € facil. Mas zangar-se corsca pesta, na medida certa, na
hora certa, pelo motivo certo e da maneira certa nao é facil.

ARISTOTELES, Etica a Nicobmaco

Era uma tarde de agosto insuportavelmente sufocante, na cidsldgalérque, um daqueles dias
calorentos, que deixam as pessoas mal-humoradas e desconfoEawsiiava para um hotel, e,

ao entrar num 6nibus na avenida Madison, fiquei surpreso com o0 nagtoristnegro de meia-

idade e largo sorriso, que me acolheu com um amistoso "Oi! Caffoseadacao feita a todos os
outros que entraram no 6nibus, enquanto serpeavamos pelo denso trafico diaceidtade. Cada

passageiro se surpreendia tanto quanto eu, mas, presos ao péssandoclitia, poucos |he

retribuiam o cumprimento.

A medida que o 6nibus se arrastava pelo quadriculado tracado da piokte, foi-se dando uma
lenta, ou melhor, uma magica transformacdo. O motorista monologavaueoménte para ndés um
animado comentario sobre 0 cenario que passava a nossa volta: haviguithacdo sensacional
naquela loja, uma exposicdo maravilhosa naguele museu, ja souberam démegodi acabou de
estrear naquele cinema logo mais adiante na quadra? O prazeomieh riqueza de possibilidades
gue a cidade oferecia era contagiante. Quando as pessoas desoérabusgpoja se haviam livrado
da concha de mau humor com que tinham entrado, e, quando o motorista fji@suirsonoro
"Até logo, tenha um 6timo dia!”, todas lhe davam uma resposta sorridente.

A lembranca desse encontro me acompanha ha quase vinte anos. Quandaqtiaje 6nibus da
avenida Madison, acabara de concluir meu doutorado em psicologia masijengé® se dedicava
na psicologia da época a exatamente como podia se dar uma té&rimag8o A ciéncia

psicologica pouco ou nada conhecia dos mecanismos da emocdo E, no, emtamaginar a

propagacdo do virus de bem-estar que deve ter-se alastradoigaela comecando pelos
passageiros de seu Onibus, vi que aquele motorista era uma esppaw@fidador urbano, uma
espécie de feiticeiro, em seu poder de transmutar a sotunabilidade que fervilhava nos
passageiros, amolecer e abrir um pouco seus coragoes.

Em gritante contraste, algumas matérias de jornal daquela semana:

Numa escola local, um garoto de nove anos causa uma devastacaordkrranta nas carteiras,
computadores e impressoras, e vandalizando um carro no estacionamestold. Motivo: alguns
colegas da terceira série 0 haviam chamado de "boneca”, e ele quis impressiona-los

Oito jovens saem feridos porgue um encontrao involuntario, numa multid@wldscentes diante
de um clube de rap em Manhattan, leva a uma troca de empurrééstguraisam quando um dos
garotos ofendidos passa a disparar uma pistola automatica caliboatB8 a multiddo. A noticia
observa que esses tiroteios por ofensas aparentemente menorespristagos de desrespeito, se
tornaram cada vez rnais comuns em todo o pais nos ultimos anos.

Das vitimas de assassinato com menos de doze anos, diz uma nofpioacéidto dos assassinos
sSa80 0s proprios pais ou padrastos. Em quase metade dos casos, aepaigidiestavam "apenas
tentando disciplinar o filho". As surras fatais foram provocadasipmades” como a crianca ficar
na frente da TV, chorar ou sujar toalhas.

Um jovem alemé&o € julgado pelo assassinato de cinco mulheres e meninas turcaséndio gque
ateou quando elas dormiam Membro de um grupo neonazista, ele diz que efoe€ananter 0s



empregos, que bebe e culpa os estrangeiros por sua ma sortevdtume aldivel, implora: "Nao
paro de lamentar o que fizemos, e me sinto infinitamente enveronhado.”

As noticias de todo dia nos chegam pejadas de informacdes sobnetegiacdo da civilidade e da
seguranca, uma onda de impulso mesquinho que corre desenfreada Mdicias apenas nos
refletem de volta, em maior escala, um arrepiante senso de emocodes dieslaaném nossas vidas
e nas das pessoas que nos cercam. Ninguém esta protegido dasshrmste de descontrole e
arrependimento, que alcanca nossas vidas de uma maneira ou de outra.

A Ultima década viu um constante trombeteamento de informacfes &wag, eetratando o
aumento de inépcia emocional, desespero e inquietagdo em nosdias,faomunidades, e em
nossas vidas coletivas. Esses anos escreveram a crénica davanedesespero crescentes, seja
na calma soliddo das criancas trancadas com a TV em vez dmb&ano sofrimento das criangas
abandonadas, esquecidas ou violentadas, ou na desagradavel intimidade ndé \Gol&ugal.
Pode-se ler a doenca emocional alastrando-se em numeros qaerawelsalto da depressdo em
todo o mundo, e nos lembretes da repentina onda de agressao adolespeai®sas nas escolas,
infracbes de transito na estrada, que terminam em tiros, eeg@gos descontentes que
massacram antigos colegas de trabalho. Abuso emocional, driskedoying [rajadas de tiros
disparadas de um carro em movimento] e tensdo pés-traumatie@aentno léxico comum
americano da ultima década, enquanto o slogan do momento passou do atdgaeutitdoom dia"
para o petulante "Faca meu dia".

Este livro é um guia para extrair sentido do que nao tem. Corodlqg e, na ultima década,
jomalista de The New York Times, venho acompanhando a evolugdo de nogs@ersdio
cientifica do campo do irracional. Dessa posicdo, chamaram-reag@atduas tendéncias opostas,
uma que retrata uma calamidade cada vez maior em nossa vid@reah@omum, outra que
oferece alguns remédios auspiciosos.

POR QUE ESTE EXAME AGORA ?

A Ultima década, apesar das noticias ruins, também assistita eexptosdo sem paralelos de
estudos cientificos da emocdo. O mais sensacional sdo as visééelim em funcionamento,

possibilitadas por métodos inovadores como as novas tecnologias arenalgens desse 0rgao.
Elas tomaram visivel, pela primeira vez na histéria humana, o ejaeres foi uma fonte de

profundo mistério: exatamente como age essa intricada massduties,cquando pensamos,
imaginamos e sonhamos. Essa inundacédo de dados neurobiolégicos pesnetgender mais

claramente que nunca como 0s centros nervosos nos levam a iragrumeeslée, como partes mais
antigas do cérebro, que nos incitam a fazer a guerra e o amaegrsdizadas para o melhor ou o
pior.

Essa luz sem precedentes sobre os mecanismos das emocoeteé@asias pde em foco alguns
novos remédios para nossa crise emocional coletiva.

Tive de esperar que a colheita cientifica estivesse suéoiemte completa para escrever este livro.
Essas intuicbes saem tao atrasadas em grande parte porgae dokisentimentos na vida mental
foi surpreendentemente desprezado pela pesquisa ao longo dos anos, deExamadgdes como
um continente em grande parte inexplorado pela psicologia cientifica. \Wessedespejou-se uma
enxurrada de livros de auto-ajuda, conselhos bem-intencionados baseadobpnaasdiipdteses,
em opinides clinicas, mas sem muita base cientifica, sanalgxistia. Hoje a ciéncia pode
finalmente abordar com autoridade essas questdes urgentes enthbands da psique, no que ela
tem de mais irracional, para mapear com alguma precisao o coragdo humano.



Esse mapeamento propde um desafio aos que defendem uma visda datraiteligéncia,
afirmando que o QI € um dado genético que ndo se pode mudar com anexpele vida, e que
nosso destino € em grande parte detemminado por essas aptidéesglrssato ignora a questao
mais desafiante: o que podemos mudar para ajudar nossos filhdar@rsemelhor na vida? Que
fatores entram em jogo, por exemplo, quando pessoas de alto Qramal@s de QI modesto se
saem surpreendentemente bem.? Eu diria que a diferenca muitases&zenas aptiddes aqui
chamadas de inteligéncia emocional, que incluem autocontrole, zelsig&eia, e a capacidade
de nos motivar a nés mesmos.

E essas aptiddes, como vamos ver, podem ser ensinadas as ,cpesgaionando-lhes uma
melhor oportunidade de empregar qualquer potencial intelectual queelies dado a loteria
genética.

Além dessa possibilidade, surge um premente imperativo morat &b tempos em que o tecido
social parece esgarcar-se com uma rapidez cada vez maiguesm egoismo, a violéncia e a
mesquinhez de espirito parecem estar fazendo apodrecer a bondadeasleyidasscomunitarias.
Aqui, a defesa da importancia da inteligéncia emocional dependgad#di entre sentimento,
carater e instintos morais. Ha crescentes indicios de que poéiig@assfundamentais na vida vém
de aptiddes emocionais subjacentes. Por exemplo, o impulso é o veienhogho; a semente de
todo impulso € um sentimento explodindo para expressar-se em acdo. €tagua mercé dos
impulsos - 0s que n&do tém autocontrole sofrem de uma deficiéncia morahdddeale de controlar
0s impulsos é a base da forca de vontade e do carater. Justamésge, @raiz do altruismo esta
na empatia, a capacidade de ler emog¢des nos outros; sem um seesesdalade ou desespero do
outro, ndo ha envolvimento. E se ha duas posicdes morais que NOSSOoS telpPus S&o
precisamente estas, autocontrole e piedade.

Neste livro, eu atuo como um guia numa viagem por essas intuicdficae das emocodes, uma
viagem que visa a levar maior compreensdo a alguns dos maisniegigaomentos de nossas
vidas e do mundo que nos cerca. O fim da jornada é entender o que asigndamo levar
inteligéncia a emocéao.

Essa compreensdo, em si mesma, pode ajudar em certa medida; co¢puedo ao campo do
sentimento tem um efeito meio parecido com o impacto do observador namigebntum na
fisica, que altera o que observa.

Nossa viagem comeca na Parte Um, com as novas descobergasasphitetura emocional do
cérebro, que oferecem uma explicacdo daqueles momentos mais ddaoctex de nossas vidas,
guando o sentimento esmaga toda racionalidade. A compreensao da intesagdtrularas do

cérebro, que comandam nossos momentos de ira e medo ou paixao eraledaian muita coisa

sobre como aprendemos os hébitos emocionais, que solapam nossa mellngdessirggambém o

gue podemos fazer para dominar nossos impulsos emocionais maisvisstoutique ja trazem em
si sua proépria derrota.

Mais importante ainda, os dados neuroldgicos sugerem uma janela de dpdeyrara moldar os
hébitos emocionais de nossos filhos.

A grande parada seguinte em nossa viagem, a Parte Doislidestenostra como os dados
neurolégicos atuam sobre o instinto basico para viver chamado intediggnocional: poder, por
exemplo, conter o impulso emocional; ler os sentimentos mais intdeo®utrem; lidar
tranquilamente com relacionamentos como disse Aristételes, eapaaidade de "zangar-se com a
pessoa certa na medida certa, na hora certa, pelo motivo certo, e da maneira certa”.



(Os leitores que ndo sentem atracdo por detalhes neurolégicospedfiem passar direto para
essa parte.)

Esse modelo ampliado do que significa ser "inteligente" poe aemng centro das aptiddes para
viver.

A Parte Trés examina algumas diferencas fundamentais gqesdazaptiddo: como esses talentos
preservam nossos relacionamentos mais valiosos, ou como a auséncia delés osroora forcas
de mercado que estdo remodelando nossa vida profissional ddo um valoesetenies a nossa
inteligéncia emocional para o éxito no emprego e como as emogdeas pdem tanto em risco
nossa saude fisica quanto fumar um cigarro atras do outro, assino @uiibrio emocional nos
ajuda a ajuda a proteger nossa saude e bem-estar.

Nossa heranca genética nos dota a cada um de uma série dechamtogue determinam nosso
temperamento. Mas o0s circuitos cerebrais envolvidos sdo extraadieate maleaveis;
temperamento ndo é destino. Como mostra Parte Quatro, as ligdasreis que aprendemos na
infancia, em casa e na escola, modelam circuitos emociona@sndornos mais aptos ou inaptos
nos fundamentos da inteligéncia emocional. Isso significa quereciaf@ adolescéncia sao janelas
criticas de oportunidade para determinar os habitos emocionaissbgsie irdo governar nossas
vidas.

A Parte Cinco examina que riscos aguardam aqueles que, acecheégaraturidade, ndo dominam
0 campo emocional como as deficiéncias em inteligéncia emoaomaliam a gama de riscos,
desde a depressdo ou uma vida de violéncia até os problemas comeamittao das drogas. E
documenta como escolas pioneiras estdo ensinando as criangas as aptatienais e sociais que
elas necessitam para manter a vida nos trilhos.

Talvez o dado individual mais perturbador deste livro venha de uma npasigaisa com pais e
professores, revelando uma tendéncia mundial da geracdo atual deascreanser mais
emocionalmente perturbada que a ultima: mais solitaria e ddprimais revoltada e rebelde, mais
nervosa e propensa a preocupar-se, mais impulsiva e agressiva.

Se had um remédio, acho que deve estar em como preparamos nossopgoxemsvida. No
momento, deixamos a educacdo emocional de nossos filhos ao acasonsequéncias cada vez
mais desastrosas. Uma das solu¢cfes € uma nova visdo do queasspestarh fazer para educar o
aluno todo, juntando mente e coracao na sala de aula. Nossa viagera tenm visitas a classes
inovadoras, que visam a dar as criangcas uma base dos fundamentedigéam@r emocional. Ja
antevejo um dia em que a educacao incluird como pratica de rotina a instdagades humanas
essenciais como autoconsciéncia, autocontrole e empatia, eetadeaduvir, resolver conflitos e
cooperar.

Em Etica a Nicbmano, inquiricao filoséfica de Aristteles sofimede, carater e uma vida justa,
seu desafio é controlar nossa vida emocional com inteligéncia.

Nossas paixdes, quando. bem exercidas, tém sabedoria; orientam nosseensassos valores,

nossa sobrevivéncia. Mas podem facilmente cair em erro, e o famendemasiada frequéncia.
Como viu Aristételes, o problema ndo estd na emocionalidade, masquegéite da emocao e sua
manifestacao.

A questdo é: como podemos levar inteligéncia as nossas emogiielade as nossas ruas e
envolvimento a nossa vida comunitaria?



PARTE UM - O CEREBRO EMOCIOMAL

Para que Servem as Emocg0des?

E com o coracgéo que se vé corretamente; o essencial € invisvel aos olhos.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, O pequeno principe

Pensem nos ultimos momentos de Gary e Mary Jane Chauncey, Unmteftganente dedicado a
filha Andrea, de onze anos, confinada a uma cadeira de rodas por aliskapegrebral. A familia
Chauncey viajava num trem da Amtrak que caiu num rio, depois que umecddrateu e
enfraqueceu uma ponte ferroviaria, na regido dos pantanos da Louisiana. Pensardonarifittes,

o casal fez o que pbde para salvar Andrea quando a agua invadino; @éralgum modo, eles
conseguiram empurra-la por uma janela para a equipe de resgaterdeam, quando o vagao
afundou.

A historia de Andrea, de pais cujo ultimo ato herdico é assegw@brevivéncia de um filho, capta
um momento de coragem quase mitica. Sem duavida, esses incidergasrificio paterno pela

prole se repetiram inUmeras vezes na historia e pré-histérianama inlmeras vezes mais no
curso maior da evolucéo de nossa espécie.

Visto da perspectiva dos bidlogos evolucionistas, esse auto-sacpéitdrno estd a servico do
"sucesso reprodutivo” na transmissao dos genes a futuras geMaéafa perspectiva de um pai
gue toma uma decisdo desesperada, num momento de crise, nada mais é do que amor.

Como uma intuicéo do objetivo e forca das emocdes, esse ato exeenpéapidmo paterno atesta
o papel do amor altruista e de todas as outras emocdes que sentiizs mamana. Indica que
nossos sentimentos mais profundos, nossas paixfes e anseios saEgEdILE N0ssa espécie
deve grande parte de sua existéncia a forca deles nos assurdosfusassa forca € extraordinaria:
s6 um amor poderoso a urgéncia de salvar uma filha querida levaria amegreer o impulso de
sobrevivéncia pessoal. Visto do intelecto, pode dizer-se que o aufteigadeles foi irracional,
visto do coracgdao, era a unica escolha a fazer.

Os sociobidlogos indicam a preeminéncia do coragdo sobre a mesés mesmentos cruciais,
guando indagam por que a evolucdo deu a emocdo um papel tdo essencial nhupsamze
Nossas emocdes, dizem, nos guiam quando enfrentamos provacoes eeanafaado importantes
para serem deixadas apenas ao intelecto o perigo, a dor de umaapeeddsténcia numa meta
apesar das frustragfes, a ligagdo com um companheiro, a formagém damilia. Cada emocao
oferece uma disposicao distinta para agir; cada uma nos pde meg&odjue deu certo no lidar
com os recorrentes desafios da vida humana. A medida que ess@esitgrepetiram e repetiram
ao longo de nossa histéria evolucionaria, o valor de sobrevivéncia de eysgorio emocional foi
atestado gravando-se em nossos nervos como tendéncias inatas e automaticas do caragdo hum

Uma visdo da natureza humana que ignora o poder das emocfes € lamentavaiiope. O
proprio nome Homo sapiens, a espécie pensante, € enganoso a luz alareceagado e opinido do
lugar das emocdes em nossas vidas que nos oferece hoje a &@ms@.todos sabemos por
experiéncia, quando se trata de modelar nossas decisdes e agigsnento conta exatamente o
mesmo e muitas vezes mais que o pensamento. Fomos longe demaiatinacéo do valor e
importancia do puramente racional do que mede o QI na vida humaaa Relhor e o pior, a
inteligéncia ndo da em nada, quando as emoc¢fes dominam.



QUANDO AS PAIXOES DOMINAM A RAZAO

Foi uma tragédia de erros. Matilda Crabtree, 14 anos, apenas destamcpai: saltou de dentro
de um armario e gritou "Buu!", quando os pais voltavam, a uma da manha, de uma visita a amigos.

Mas Bobby Crabtree e a mulher achavam que Matilda estaveagsnde amigas naquela noite.
Ouvindo ruidos ao entrar em casa, Crabtree buscou sua pistola 8&libeefoi ao quarto dela
investigar. Quando a filha pulou do armario, ele lhe deu um tiro no weddatilda Crabtree
morreu doze horas depois.

Um legado emocional da evolugcéo € o medo que nos mobiliza para protesgefamoilia contra o
perigo; esse impulso levou Crabtree a pegar a arma e vasautlasa em busca do intruso que
pensava estar rondando por ali. O medo incitou-o a atirar antegisteareperfeitamente no que
atirava, mesmo antes de reconhecer a voz da filha. Reacfes aigsrdésise tipo gravaram-se em
Nnosso sistema nervoso supdem os biélogos, porque, durante um longo epemicdd na pré-
histéria humana, decidiam entre a sobrevivéncia e a morte Maistamigoainda, contavam para a
principal tarefa da evolucdo: a capacidade de deixar uma progénigags@sse adiante essas
mesmas predisposi¢cdes genéticas uma triste ironia, em vista da tragédidinaCrabtree.

Mas, embora nossas emocdes tenham sido sabias guias no longo p&alucsondrio, as novas
realidades que a civilizagdo apresenta surgiram com tgntlezague a lenta marcha da evolugéo
nao pode acompanhar. Na verdade, as primeiras leis e proclamacédsad - o Cddigo de
Hamurabi, os Dez Mandamentos dos hebreus, os Editos do imperador Ashokam- sswde
interpretadas como tentativas de conter, subjugar e domesticar a vida emocional.

Como descreveu Freud em O Mal estar na Civilizagédo, a sdeiedae de impor de fora regras
destinadas a conter as ondas de excesso emocional que surgem demasiado livres de dentro.

Apesar dessas pressodes sociais, as paixdes repetidas vezes esmaiyam a raz

Esse dado da natureza humana vem da arquitetura basica da vida Brantatmos do plano

biolégico dos circuitos neurais basicos da emocao, aqueles com 0s (REEBICR S0 0S que
melhor funcionaram para as ultimas 50.000 gera¢fes humanas, ndo as Dltisre certamente néo
as ultimas cinco. As lentas e deliberadas forcas da evolucdo ajdaram nossas emocgdes tém
feito seu trabalho ao longo de um milhdo de anos; os ultimos 10.p@8arale terem assistido ao
rapido surgimento da civilizagcdo humana e a explosdo demografi@nauwe cinco milhdes para
cinco bilhdes - quase nada imprimiram em nossos gabaritos bioldgicos para a vida émociona

Para melhor ou pior, nossa avaliacdo de cada encontro pessoalas resgstas a ele sao
moldadas ndo apenas por nossos julgamentos racionais ou nossa hisoah pes também por
nosso passado ancestral distante. Isso nos deixa com tendéneiassasagicas, como atestam os
lamentaveis fatos na familia Crabtree. Em suma, com detaasegiéncia enfrentamos dilemas
pos-modernos com um repertdrio talhado para as urgéncias do Pleiskssmntranse € a esséncia
de meu tema.

Impulsos a acao

Num dia de inicio da primavera, eu atravessava de carro um passontenha no Colorado,
guando uma repentina lufada de neve encobriu o veiculo alguns metros aremtdaMesmo
forcando a vista, eu ndo conseguia distinguir nada;

a neve em redemoinho tornara-se uma alvura cegante. Ao pisar oyoséweii a ansiedade me
invadir o corpo e ouvi as batidas surdas do coracgéo.



A ansiedade avolumou-se em pleno medo. Fui para o acostamentir gsgea lufada passasse.
Meia hora depois, a neve parou, a visibilidade retomou, e prossegui mieh@a apenas para ser
parado algumas centenas de metros adiante, onde uma equipe de ambulanciaisopassageiro
de um carro que batera na traseira de outro mais lento a ferdksao bloqueou a rodovia. Se eu
tivesse continuado a dirigir na neve cegante, provavelmente os teria atingido.

A cautela que o medo me impds naquele dia talvez tenha salvo minha vida.

Como um coelho paralisado de terror ao sinal da passagem de umaoiapmosgroto-mamifero
escondendo-se de um dinossauro predador, fui tomado por um estado interiag goegou a
parar, prestar atengéo e tomar cuidado com um perigo iminente.

Todas as emocOes sdo, em esséncia, impulsos para agir, ptdaotneos para lidar com a vida
qgue a evolucao nos infundiu. A propria raiz da palavra emocao € moverer"groMatim, mais o
prefixo "e-", para denotar "afastar-se", indicando que uma tendé&ragy@ esta implicita em toda
emocdo. Que as emocdes levam a acBes € mais Obvio observando-se @nicn@ncgas; s6 nos
adultos “civilizados" encontramos tantas vezes a grande anomal@naoanimal: emocdes -
impulsos arraigados para agir - divorciadas de uma reacéo Obvia.

Em nosso repertdrio emocional, cada emocédo desempenha uma funcaeama@aevelam suas
distintas assinaturas biologicas (ver detalhes sobre emoc¢oeasham Apéndice A). Com novos
métodos para perscrutar o corpo e o cérebro, os pesquisadoresesstiwindo mais detalhes
fisiol6gicos de como cada emocéao prepara o corpo para um tipo de resposta muito diferente:

- Com ira, 0 sangue flui para as maos, tornando mais facil pegaarama ou golpear um inimigo;
0os batimentos cardiacos aceleram-se, e uma onda de horménios consmainadgera uma
pulsacéo, energia suficientemente forte para uma acao vigorosa.

- Com medo, o sangue vai para 0s musculos do esqueleto, como os das peanas, hoais facil
fugir e faz o rosto ficar livido, uma vez que o sangue é desviaddctieledo a sensacdo de que
"gela"). Ao mesmo tempo, o corpo imobiliza-se, ainda que por um mojntahtez dando tempo
para avaliar se se esconder ndo seria uma melhor reagéigitdSimos centros emocionais do
cérebro disparam a torrente de horménios que pde o corpo em atattaageando-o inquieto e
pronto para agir, e a atencéo se fixa na ameaca imediata, para melhor ceésydasta a dar.

-Entre as principais mudancas bioldgicas na felicidade esta uimaatigdade no centro cerebral
gue inibe os sentimentos negativos e favorece o aumento da energia existen@aagieles que
geram pensamentos de preocupacao.

Mas ndo ocorre nenhuma mudanca particular na fisiologia, a ndo séranauilidade, que faz o

corpo recuperar-se mais depressa do estimulo de emocdes perturtizsi@aenfiguracdo oferece
ao corpo um repouso geral, assim como disposi¢cdo e entusiasmo pgteergtaakfa imediata e

para marchar rumo a uma grande variedade de metas.

- Amor, sentimentos afetuosos e satisfacdo sexual implicamukstdo parassimpatica - o oposto
fisiologico da mobilizagdo para "lutar-ou-fugir® partilhada petedo e a ira. O padrédo
parassimpatico, chamado de "resposta de relaxamento”

€ um conjunto de reacdes em todo o corpo que gera um estado geréhalee csatisfacéo,
facilitando a cooperacéao.

- O erguer das sobrancelhas na surpresa permite a adogéo slartedara visual mais ampla, e
também maior quantidade de luz a atingir a retina. Isso ofenate informacdo sobre o fato



inesperado, tornando mais facil perceber exatamente o quacestaécendo e conceber o melhor
plano de acéo.

- Em todo o mundo, a expressdo de repugnancia parece a mesma ieé&mnia mensagem:
alguma coisa desagrada ao gosto ou ao olfato, real o metaforicafenf@esséao facial de nojo -
o labio superior se retorce para o lado, e 0 nariz se enrugarigeite - sugere uma tentativa
primordial, com observou Darvin, de tapar as narinas contra um odor nocivopiufores uma
comida estragada.

- Uma das principais fungcbes da tristeza € ajudar a ajestamnsna perda significativa, como a
morte de alguém ou uma decepc¢do importante. A triste traz urda geeenergia e entusiasmo
pelas atividades da vida, em particular, diversdes e prazegaaralo se aprofunda e se aproxima
da depressdo, reduz a velocidade metabodlica do corpo. Esse retraintergpectivo cria a
oportunidade para lamentar uma perda ou uma esperanca frustradasEptEonsequéncias para
a vida e, quando a energia retorna, planejar novos comecos. Essa pardegidebem pode ter
mantido os seres humanos entristecidos dos e vulneraveis - pedsajde®nde estavam em maior
seguranca.

Essas tendéncias biologicas para agir sdo ainda mais moldadasgmexperiéncia e cultura. Por
exemplo, a perda de um ser amado provoca universalmente, tridtdna Mas a maneira como
demonstramos nosso pesar como exibimos ou contemos as emoc¢des emosantierds - é
moldada pela cultura como também o € a escolha de quais pesticatapEs em nossas vidas se
encaixam na categoria de "entes queridos" a serem lamentados.

O prolongado periodo de evolugdo em que essas respostas emocionaisrfanfanga foi sem
duvida uma realidade mais dura que a suportada pela maioria e®$fisgranos como espécie apos
o alvorecer da historia registrada.

Foi um tempo em que poucas criangas sobreviviam a infancia, e poudos,aaos trinta anos,
guando os predadores atacavam a qualquer momento, quando as incertessaslas cheias
significavam a diferenca entre a fome e a sobrevivéncia, dédas o advento da agricultura, e até
mesmo das mais rudimentares sociedades, as possibilidades devéobr@womegaram a mudar
de forma sensacional. Nos ultimos dez mil anos, quando esses avaricogmisen em todo o
mundo, reduziram-se significativamente as ferozes pressdes quen hasmido a populagcéo
humana.

Essas mesmas pressbes haviam tornado nossas respostas emoaidpaigaliosas para a

sobrevivéncia; quando desapareceram, o mesmo se deu com a validaddesed@ nosso

repertério emocional. Enquanto no passado distante a ira instant@peecipnava uma vantagem
crucial para a sobrevivéncia, a disponibilidade de amlas autompticasyarotos de treze anos
tomou-a, com demasiada freqiiéncia, uma reacéo desastrosa.

Nossas Duas Mentes

Uma amiga me falava de seu divorcio, uma dolorosa separacdo. dd maixonara-se por uma
mulher mais jovem no trabalho, e de repente anunciara que ial@lgaéa viver com a outra.

Seguiram-se meses de brigas amargas sobre casa, dinheitodéaalss filhos. Agora, passados
alguns meses, ela dizia que sua independéncia Ihe agradava, quiaskelseem estar por conta
propria.

- Simplesmente ndo penso mais nele; na verdade ndo me importa.

Mas, ao dizer isso, seus olhos, por um instante, se inundaram de lagrimas.



Agquele momento de olhos marejados poderia passar facilmente delsigloedglas a compreensao
empatica de que os olhos marejados de uma pessoa significam etaetaste, apesar das
palavras em contrario, € um ato de compreensdo tdo seguro cdestilacdo do sentido das
palavras numa pagina impressa. Uma é um ato da mente emocionéia,ada racional. Num
sentido muito verdadeiro, temos duas mentes, a que pensa e a que sente.

Esses dois modos fundamentalmente diferentes de conhecimentceimieragonstrucao de nossa
vida mental. Um, a mente racional, € o modo de compreensdo de quemdipiatemos
consciéncia: mais destacado na consciéncia, mais atenciosodegmarlerar e refletir. Mas junto
com esse existe outro sistema de conhecimento impulsivo e poderosoa asivezes ilogico a
mente emocional. (Para uma descricdo mais detalhada dasr¢stieateda mente emocional, ver o
Apéndice B.)

A dicotomia emocional/racional aproxima-se da distincdo populae &dracao” e "cabeca" saber
gue alguma coisa é certa "aqui dentro do coragéo”

€ um tipo diferente de conviccdo de algum modo uma certeza roaiaga do que achar a mesma
coisa com a mente racional. HA uma acentuada gradacdo na progaredoontrole racional e
emocional da mente; quanto mais intenso o sentimento, mais domingntease mente emocional

e mais intelectual a racional. E uma disposicdo que pareceapiigirde eras e eras da vantagem
evolucionaria de termos as emoc0Oes e intuicbes como guias de repEsstarenstantanea nas
situacdes em que nossa vida estd em perigo e nas quais paensarao que fazer poderia nos
custar a vida.

Essas duas mentes, a emocional e a racional, operam em batreibaia na maior parte do tempo,
entrelacando seus modos de conhecimento para nos orientar no mundo. End genagquilibrio
entre as mentes emocional e racional, com a emocédo alimentamidongando as operacdes da
mente racional, e a mente racional refinando e as vezes vetando o insumo das emocoes.

Mas séo faculdades semi-independentes, cada uma, como vereminsgdoefiduncionamento de
circuitos distintos, mas interligados, no cérebro.

Em muitos ou na maioria dos momentos, essas mentes se coordeaphapsnte; 0s sentimentos
S&0 essenciais para o0 pensamento, e vice-versa.

Mas, quando surgem as paixdes, o equilibrio balanca: € a mente einqu®tama o comando,
inundando a racional. O humanista do século dezesseis Erasmo ddaRotscreveu, numa veia
satirica, sobre essa perene tensao entre razao e emocao:

Japiter legou muito mais paixao que razao pode-se calcular a pmgoncd4 por um. Pos duas
tiranas furiosas em oposi¢cdo ao solitario poder da Razao: eaarduxdria. Até onde a Razéo
prevalece contra as forcas combinadas das duas, a vida do homem coxaubastante claro. A
Razao faz a Unica coisa que pode e berra até ficar roucandep@timulas de virtude, enquanto as
outras duas a mandam para o diabo que a carregue, e tornam-se cadss vaidosas e insultantes,
até que por fim sua Governante se exaure, desiste e rende-se.

COMO SURGIU O CEREBRO

Para melhor entender o forte dominio das emoc¢des sobre a mermet@ENpor que sentimento e
raz&o entram tdo prontamente em guerra, pensem em como o ceodliro ©s cérebros humanos,
com seu pouco mais de um quilo de células e humores neurais, sdaéemaeres que os dos
NosSsos primos na evolucao, os primatas nao-humanos. Ao longo de milhées de avolugao, o



cérebro cresceu de baixo para cima, 0s centros superiores desathvdgecomo elaboracdes de
partes inferiores, mais antigas.

(o crescimento do cérebro no embrido humano refaz mais ou menos esse percurso evolucionario)

A parte mais primitiva do cérebro, partilhada com todas asiespfiee tém mais que um sistema
nervoso minimo, é o tronco cerebral em volta do topo da medula espirdeatéesbro-raiz regula
funcdes vitais basicas, como a respiracdo e o metabolismo dos ogé&os do corpo, e também
controla reacdes e movimentos estereotipados.

N&o se pode dizer que esse cérebro primitivo pensa ou aprende;

ao contrario, € um conjunto de reguladores pré-programados que mantém o funcionamento do corpo
como deve e reage de modo a assegurar a sobrevivéncia. Esse rednelor supremo na Era dos
Répteis: imaginem o sibilar de uma serpente comunicando a ameaca de um ataque.

Da mais primitiva raiz, o tronco cerebral, surgiram 0s centros emocionais.

Milh6es de anos depois, na evolucdo dessas areas emocionais, desenvoleérebeo pensante,
ou "neocoértex”, o grande bulbo de tecidos ondulados que forma as camadasesupg2rfato de
que o cérebro pensante se desenvolveu a partir das emocdes milgtcsobye a relacdo entre
pensamento e sentimento;

havia um cérebro emocional muito antes de um racional.

A mais antiga raiz de nossa vida emocional esta no sentido do olfiatmais precisamente, no
lobo olfativo, as células que absorvem e analisam o cheiro.

Toda enddade viva, seja nutritiva, venenosa, parceiro sexual, predgmesautem uma assinatura
molecular distintiva que o vento transporta. Naqueles tempos po®jitb olfato apresentava-se
como um sentido supremo para a sobrevivéncia.

Do lobo olfativo, comegaram a evoluir os antigos centros de emocéo, apsraan tomando-se
suficientemente grandes para envolver o topo do tronco cerebral. Eest&lgies rudimentares, o
centro olfativo compunha-se de pouco mais que ténues camadas de neaudmilms para analisar
o cheiro. Uma camada de células recebia o que era cheiradss#fichva-o nas categorias
relevantes: comestivel ou téxico, sexualmente acessivel, inonigomida. Uma segunda camada
de células enviava mensagens reflexivas a todo o sistema nervoedpdipecorpo o que fazer:
morder, cuspir, abordar, fugir, cacar.

Com o advento dos primeiros mamiferos, vieram novas camadas, chaeesbim emocional.
Estas, em torno do tronco cerebral, lembravam um pouco um pastel cqmdago mordido
embaixo, no lugar onde se encaixa o tronco cerebral. Como essa pagtelmo cerca e limita-se
com o tronco cerebral, era chamada de sistema "limbico"mibeidi palavra latina que significa
"orla”.

Esse novo territorio neural acrescentou emoc¢des propriamente ditas ao repertgebrdo ceé

Quando estamos sob o dominio de anseios ou furia, perdidamente apaixonadonsidostde
pavor, € o sistema limbico que nos tem em seu poder.

A medida que evoluia, o sistema limbico foi aperfeicoando duas podarasacietas: aprendizado
e memoria. Esses avancos revolucionarios possibilitavam a um aeinmmalito mais esperto nas
opcOes de sobrevivéncia aprimorar suas respostas para adaptaigéneias ambiantes, em vez



de ter reacOes invariaveis e automaticas. Se uma comida calsEnga, podia ser evitada na
préxima vez.

Decisbes como saber 0 que comer e 0 que rejeitar ainda eranarede garte determinadas pelo
olfato; as ligacbes entre o bulbo olfativo e o sistema limbgsumaiam agora as tarefas de
estabelecer distingdes entre cheiros e reconhecé-los, comparamdoalicom outros passados, e
discriminando assim o bom do ruim.

Isso era feito pelo "rinencéfalo”, literalmente o "céoetbo nariz”, uma parte da fiacao limbica e a
base rudimentar do neocortex, o cérebro pensante.

Ha cerca de 100 milhdes de anos, o cérebro dos mamiferos deu umsglémaen crescimento.
Por cima do ténue cortex de duas camadas as regides que planejouecdenpre que é sentido,
coordenam 0 movimento acrescentaram-se novas camadas de cételamig, formando o
neocortex. Em contraste com o0 antigo cortex de duas camadas, 0 meadférézia uma

extraordindria vantagem intelectual.

O neocortex do Homo sapiens, muito maior que o de qualquer outra espésterstiou tudo o que
é distintamente humano. O neocoértex € a sede do pensamento; centéntros que reunem e
compreendem 0 que 0s sentidos percebem. Acrescenta a um sentimenpeisgues dele e nos
permite ter sentimentos sobre idéias, arte, simbolos, imagens.

Na evolucdo, o neocortex possibilitou um criterioso aprimoramento qiigviR trouxe enormes
vantagens na capacidade de um organismo sobreviver a adversidatejdormais provavel que
sua progénie, por sua vez, passas adiante 0s genes que con&messses circuitos neurais. A
vantagem para a sobrevivéncia deve-se ao dom do neocértex de teaiggies, planejar longo
prazo e outros artificios mentais. Além disso, os triunfos da @viézacdo e cultura sdo todos
frutos do neocortex.

Essa nova adicédo ao cérebro permitiu o acréscimo de nuancas a e@@il@namVejam o amor. As
estruturas limbicas geram sentimentos de prazer desejo sasuahocdes que alimentam a paixao
sexual. Mas o acréscimo do neocértex e suas ligacdes ao distdioa permitiram a ligacdo mae-
filho que é a base da unidade familiar e 0 compromisso a longoqmera criacdo dos filhos, que
torna possivel o desenvolvimento humano. (Espécies que ndo tém neocortex, CEp®Riss
carecem de afeicdo materna; quando saem do ovo, 0s recém-n&&cidds esconder-se, para
evitar serem canibalizados Nos seres humanos, a ligacédo dghpretdre pai e filho permite que
granda parte do amadurecimento prossiga por uma longa infancia - dargot o cérebro
continua a desenvolver-se

A medida que subimos na escala filogenética do réptil ao rhesusez humano, o simples volume
do neocOrtex aumenta; com esse aumento, vem um aumento geomé&ricwerigacdes dos
circuitos cerebrais. Quanto maior o numero dessas ligacfes,argaara de respostas possiveis. O
neocortex possibilita a sutileza e Complexidade da vida emociomao a capacidade de ter
sentimentos sobre nossos sentimentos. HA uma maior proporgcédo de nguarsstema limbico
nos primatas que nas outras espécies - e imensamente maigeadsisganos - sugerindo por que
podemos exibir uma gama muito maior de reacdes as nossas engogi@s,nuancas. Enquanto
um coelho ou um rhesus tém um conjunto restrito de respostas tipicas para o medo, 0 neocortex

humano maior possibilita um repertério muito mais agil - inclusiyar para o telefone de
emergéncia da policia. Quanto mais complexo o sistema socialessancial é essa flexibilidade -
e nao existe nenhum mundo social mais complexo que 0 Nosso.



Mas esses centros Superiores ndo controlam toda a vida emocanaltoblemas cruciais do
coragao -e mais especialmente nas emergéncias emocipodis-se dier que eles se submetem ao
sistema limbico. Como tantos dos centros superiores se desenvadvpaatin do ambito da regido
limbica ou a ampliaram, o cérebro emocional desempenha uma func&dwadeeaisarquitetura
neural. Como raiz da qual surgiu o cérebro mais novo, as areas ensemnelacam-se, atraves
de milhares de circuitos de ligagdo, com todas as partes do tezod8so da aos centros
emocionais imensos poderes de influenciar o funcionament do restoettoocerincluindo seus
centros de pensamento.

2 . ANATOMIA DE UM SEQUESTRO EMOCIONAL
A vida é uma comédia para 0s que pensam e uma tragédia para os que sentem.(Horage Walpole

Era uma tarde quente de agosto em 1963, o mesmo dia em que o revendgimdbutheer King Jr.
fez o discurso "Eu tenho um sonho" numa marcha pelos direitos civisasimngton. Naquele dia,
Richard Robles, um ladréo contumaz, que acabara de ser posto em limendidenal de uma
sentenca de trés anos, por mais de uma centena de arrombajuerfinera para sustentar o vicio
de heroina, decidiu fazer mais um. Queria abandonar o crime, ategsuarde, mas precisava
desesperadamente de dinheiro para a namorada e a filha dos dois, de trés anos.

O apartamento que arrombou naquele dia pertencia a duas mocasWjdieicde vinte e um anos,
pesquisadora na revista Newsweek, e Emily Hoffert, vinte e présessora primaria. Embora
Robles houvesse escolhido o apartamento no luxuoso Upper East Side déonyoeapara
arrombar por achar que nao havia ninguém la, Janice estava erAroasgando-a com uma faca,
ele a amarrou. Quando ia saindo, entrou Emily. Para garantir aRogbes comecou a amarra-la
também.

Segundo conta Robles anos mais tarde, enquanto amarrava Emily, Jgiecadertiu-o de que
nao sairia impune daquele crime: ia lembrar o rosto dele e a@jymtdicia a localiza-lo. Robles, que
prometera a si mesmo ser aquele o seu Ultimo arrombamento, emtgdnico com isso, perdendo
completamente o controle. Num frenesi, pegou uma garrafa de soa @&mmocas até deixa-las
inconscientes; depois, tomado de raiva e medo, retalhou-as e esfasjuepetidas vezes com uma
faca de cozinha. Revendo aquele momento, vinte e cinco anos depois, Robles lamentava:

- Fiquei maluco. Minha cabeca simplesmente explodiu.

Até hoje, tem muito tempo para se arrepender daqueles poucos minuimsadeesenfreada.
Enquanto escrevo, ele continua na prisdo, algumas décadas depois, peldoqumuseonhecido
como o "Assassinato das Executivas".

Tais explosdes emocionais sao sequestros neurais. Nesses moswggomn 0s indicios, um
centro no cérebro limbico proclama uma emergéncia, recrutando aloeséoebro para seu plano
de urgéncia. O sequestro ocorre num instante, disparando essa raeigheonamentos antes de o
neocortex, o cérebro pensante, ter tido uma oportunidade de ver tudo cqametéendo, quanto
mais de decidir se é uma boa idéia. A marca caracteri&tis®e sequestro é que assim que passa o
momento, 0s assim possuidos tém a sensacao de ndo saber o que deu neles.

Esses sequestros ndo sdo de modo algum incidentes isolados e horrendmsnguee crimes
brutais como o Assassinato das Executivas. De forma menos catastnddic®do necessariamente
menos intensa - ocorrem conosco com muita freqtiéncia. Lembrerma u#z em que vocés



"perderam o controle", explodiram com alguém - o marido ou filho, ou gabs 0 motorista de
outro carro - a tal ponto que depois, com um pouco de reflexdo e visdgpeetiva, a coisa
pareceu-lhes imprépria. Isso, com toda probabilidade, foram também ges degjliestros, uma
tomada de poder neural, que, como veremos se origina na amigdala, um centro no cérebro limbico.

Nem todos os sequestros limbicos sao aflitivos. Quando uma piada paigeem tado hilariante
gue a risada é quase explosiva, também isso € uma resposta.limbiciona igualmente em
momentos de intensa alegria quando Dan Jansen, apds varios frustramtequista da medalha
de ouro olimpica de corrida de de patins (que prometera a ironézagte), finalmente ganhou-a
nos 1.000 metros, nas Olimpiadas de Invemo na Noruega, sua mulher dondéa pela emocéo e
felicidade que teve de ser levada as pressas aos médicos do pronto-socorro na beira do rinque.

A SEDE DE TODA PAIXAO

Nos seres humanos, a amigdala (da palavra grega para "améndoa“feéxe, em forma de
améndoa, de estruturas interligadas situado acima do tronboateperto da parte inferior do anel
limbico. Ha duas amigdalas, uma de cada da lado do cérebro, irsstakdgara o lado da cabeca.
A amidala humana é relativamente grande, em comparagdo comualgeer dos nossos primos
evolucionarios mais proximos, 0s primatas.

O hipocampo e a amigdala eram duas partes-chave do primitivb ¢eegbral” que, na evolucao,
deu origem ao cortex e depois ao neocortex. Até hoje, essas astitiunbicas sdo responsaveis
por grande ou a maior parte do aprendizado e da memdéria do cérabgdala € a especialista
em questdes emocionais. Se for cortada do resto do cérebro, odeguliana impressionante
incapacidade de avaliar o significado emocional dos fatos; ragée2 as vezes chamado de
"cegueira afetiva".

Sem peso emocional, os encontros perdem seu dominio. Um rapaz cujalaanfidgda

cirurgicamente removida para controlar sérios ataques perdeu p@letm o interesse pelas
pessoas, preferindo sentar-se isolado, sem nenhum contato humano. Endsopefiestamente

capaz de conversar, ndo reconhecia mais amigos intimos, panemegsiesmo a mae, e ficava
impassivel diante da angustia deles com sua indiferenca. Senydaknparecia ter perdido toda
identificacdo de sentimento, assim como qualquer sentimento solireesgos. A amigdala atua
como um depdsito da memaoria emocional, e portanto do préprio significaidia sem a amigdala

€ uma vida privada de significados emocionais.

O que esta ligado & amigdala é mais que a afeicéo; toda paixdo depende dela.

Os animais que tém a amigdala retirada ou cortada nao saedonnem raiva, perdem o impulso
de competir ou cooperar e ndo tém mais nenhum senso do lugar que ocapdemnsocial de sua

espécie; a emocdao fica embotada ou ausente. As lagrimashalrerabcional exclusivo dos seres
humanos, sdo provocadas pela amigdala e uma estrutura préxima, a circunvolugéo cingulada;

ser abracado, alisado ou de outro modo confortado acalma essas megpdess cerebrais. Sem
amigdala, ndo ha lagrimas de dor para acalmar.

Joseph LeDoux, neurocientista do Centro de Ciéncia Neural da Univerdel&t®/a lorque, foi o
primeiro a descobrir o papel-chave da amigdala no cérebro emoé&tméaz parte de um novo
tipo de neurocientistas, que recorrem a tecnologias e métodos inovadspesisaveis por um
nivel de precisdo antes desconhecido no mapeamento do cérebro em fiugiciona assim podem
desvendar mistérios da mente que geracoes anteriores de cgotgdaam impenetraveis. Suas
descobertas sobre os circuitos do cérebro emocional puseram abairogémda muito existente



sobre o sistema limbico, colocando a amigdala no centro da acéiag estruturas limbicas em
funcdes muito diferentes.

A pesquisa de LeDoux explica como a amigdala pode assumir o castlwke o que fazemos
guando o cérebro pensante. 0 neocortex. ainda toma uma decisao.

Como veremos, o funcionamento da amigdala e sua interacdo coroooteee@stao no centro da
inteligéncia emocional.

A ARMADILHA NEURAL

O mais intrigante para entender a forca das emocdes na vidd sdenégueles momentos de acéo
apaixonada de que mais tarde nos arrependemos, assim que a peeioaaasjuestdo € como nos
tomamos irracionais tao facilmente.

Vejam, por exemplo, uma jovem que dirigiu duas horas até Boston, parautoncafé da manha-
almoco e passar o dia com o namorado. Durante o desjejum, ele Itna geesente que ela vinha
guerendo ha meses, uma gravura dificil de achar, trazida da Espkashseu prazer se dissolveu
assim que sugeriu irem a matiné de um filme que queria muitap@s, 0 desjejum, e 0 amigo a
chocou dizendo-lhe que néo podia passar o dia com ela, pois tinha um treino de softball.

Magoada e incrédula, ela se levantou em prantos, deixou a lanchpneta énpulso, jogou a
gravura na lata de lixo. Meses depois, contando o incidente, ndo &dilteque ela se arrepende,
mas da perda da grawra.

E em momentos assim - quando um sentimento impulsivo domina o racionaé o recém-
descoberto papel da amigdala se mostra crucial. Os sinaigudos sentidos permitem que a
amigdala faca uma varredura de toda experiéncia, em busca de@®blsso a pde num poderoso
posto na vida mental, alguma coisa semelhante a uma sentinelbgisa&zodesafiando cada
situagéo, cada percepcdo, com apenas um tipo de pergunta em meaigepamitiva: "E alguma
coisa que odeio? Isso me fere? Alguma coisa que temo?" Setdoo €aso se 0 momento em
guestao de algum modo esboca um "Sim”

a amigdala reage instantaneamente, como um fio de armadilhh teegaafando uma mensagem
de crise para todas as partes do cérebro.

Na arquitetura do cérebro, a amigdala coloca-se de um modo um taeibasde ao alarme de
uma empresa, onde operadores estdo a postos para enviar chamadasyéiecea ao corpo de
bombeiros, policia e um vizinho, sempre que um sistema de seguranca interno da o sinal.de perig

Quando soa um alarme, digamos, de medo, ela envia mensagens urgentes as foaidss
principais do cérebro: dispara a secre¢cdo dos hormonios organicdstaca-fugir, mobiliza os
centros de movimento e ativa o sistema cardiovascular,0s musculos e 0s intestinos.

Outros circuitos da amigdala enviam sinais para a secrecamagedg emergéncia do horménio
noradrenalina, para aumentar a reatividade das areas ceotlanzgs incluindo as que tornam os
sentidos mais alertas, na verdade deixando o cérebro no ponto. Outsodaimaiigdala informam

0 tronco cerebral para afixar no rosto uma expressdao de medo, gparabgimentos nao
relacionados que os musculos tinham em acao, acelerar a pulsatjdoacaaumentar a pressao
sanguinea e reduzir o ritmo da respiragdo. Outros fixam a ateag@usa do medo e preparam 0s
musculos para reagir de acordo. Simultaneamente, sistemasnurien cortical sdo vasculhados
em busca de qualquer conhecimento relevante para a emergénciastin, passando adiante dos
outros fios de pensamento.



E essas sdo apenas parte de uma cuidadosamente coordenadia s@rilancas que a amigdala
organiza quando recruta areas de todo o cérebro (para uma explice;detalhada, ver Apéndice
C). A extensa rede de ligagBes neurais da amigdala Ihetig@edoniante uma emergéncia emocional,
tomar e dirigir grande parte do resto do cérebro - inclusive a mente racional.

A SENTINELA EMOCIONAL

Conta um amigo que, numas férias na Inglaterra, fez um desjgjorgado num café a beira de um
canal. Dando depois um passeio pelos degraus de pedra que desciamgpala\ou de repente
uma moca fitando a 4gua, o rosto transido de medo. Antes de sabemugivop ele ja pulara - de
paleté e gravata. S6 entdo, compreendeu que a moga fitava em choquiawnecigha que caira na
agua - e que ele conseguiu salvar.

O que o fez pular na agua antes de saber por qué? A resposta, nonaielmente, é: foi sua
amigdala.

Numa das descobertas mais impressionantes sobre emocotes ddédtaneo trabalho de LeDoux
revelou que a arquitetura do cérebro da a amigdala uma posigéegida como sentinela
emocional, capaz de sequestrar o cérebro.

Sua pesquisa mostrou que sinais sensoriais do olho ou ouvido viajamelm g#rmeiro para o
talamo, e depois - por uma Unica sinapse - para a amigdala;

um segundo sinal do tadlamo é encaminhado para o neocortex - o cérebrigpdissa ramificacdo
permite que a amigdala comece a responder antes do neocértex, igacarinformacéo em varios
niveis dos circuitos cerebrais, antes de percebé-la plenamantée por fim sua resposta mais
cuidadosamente talhada.

A pesquisa de LeDoux é revolucionaria para a compreensao da vidarmmhpor ser a primeira a
estabelecer caminhos neurais de sentimentos que contornam o0 medegsts sentimentos que
tomam a rota direta da amigdala estdo entre os nossos mats/@sim poderosos; esse circuito
muito faz para ajudar a explicar o poder da emocéo para esmagar a racionalidade.

A opinido convencional na neurociéncia era que o olho. ouvido e outros OGrgaosasensori
transmitem sinais ao talamo, e de la para as areas desgaowento sensorial do neocortex, onde
eles sao reunidos em objetos como nds os percebemos. Os sinassifioatlos por significados,
para que o cérebro reconheca o que é cada objeto e o que smysifiagpresenca. Do neocortex,
dizia a antiga teoria, 0s sinais sdo enviados para o cérebro limbico, e

de |4 a resposta apropriada se irradia pelo cérebro e aoestopo. E assim que funciona grande
ou a maior parte do tempo - mas LeDoux descobriu um pequeno feixe deioegue vai direto
do talamo a amigdala, aléem dos que seguem pelo caminho maiorrdeioeaté o cortex. Esse
caminho menor e mais curto - como uma viela neural - permitégdala receber alguns insumos
diretos dos sentidos e iniciar uma resposta antes que eles @ejaamente registrados pelo
neocortex.

Essa descoberta pde abaixo inteiramente a idéia de que alartegude depender inteiramente de
sinais do neocértex para formular suas reacdes emocionais. A Enggda acionar uma resposta
emocional por essa rota de emergéncia, no momento mesmo em que um circuitoteepaoaialo
se inicia entre a amigdala e o neocértex. A amigdala podenfagdancar a acdo, enquanto o
neocortex - ligeiramente mais lento, porém mais plenamente mdormtraca seu plano de reacéo
mais refinado.



LeDoux p0s por terra 0 conhecimento predominante sobre os caminhos gescpetas emocoes,
com sua pesquisa sobre medo em animais. Numa experiéncia cesialju o cértex auditivo de
ratos, depois 0s expds a um tom simultdneo a um choque elétrico. Oggatagrenderam a temer
o tom, ainda que o som do tom néo fosse registrado em seu neocoriexz Higso, 0 Som tomava
a rota direta do ouvido ao tdlamo e a amigdala, saltando todogetsstraaiores. Em suma, os
ratos aprenderam uma reacdo emocional, sem nenhum envolvimento codgimal a amigdala

percebeu, lembrou e orquestrou seu medo de modo independente.

- Anatomicamente, o sistema emocional pode agir de modo independentecddexedisse-me
LeDoux. Algumas reagdes e lembrancas emocionais podem forrsamsabsolutamente nenhuma
participacdo consciente e cognitiva.

A amigdala pode abrigar lembrancas e repertérios de respostasegpieetamos sem compreender
bem por que o fazemos, por que o atalho do tAlamo a amigdala contoma completamentéeg.neocor
Essa passagem parece permitir que a amigdala seja umdampadit impressdes emocionais e
lembrancas que jamais conhecemos em plena consciéncia. LeDoux guger@ o papel
subterraneo da amigdala na memaria que explica, por exemplo, umaéreipesurpreendente, em

gue pessoas adquiriram preferéncia por figuras geométricagrdasf@stranhas, mostradas em
lampejos tao rapidos que elas nem tiveram qualquer conhecimento consciente dsti@éas vi

Outra pesquisa demonstrou que, nos primeiros milésimos de segundo de nossa peregggda de
coisa, ndo apenas compreendemos inconscientemente o que é, mas dseidjosiamos ou ndo
dela, o "inconsciente cognitivo" apresenta a nossa consciéncia nés apaedentidade do que
vemos mas uma opinido sobre o que vemos. Nossas emocgdes tém umadpentgue pode ter
opinides bastante independentes de nossa mente racional.

O sinal visual vai primeiro da retina para o talamo, onde é tdalpara a linguagem do cérebro A
maior parte da mensagem segue entdo para O cortex visual, andiésada e avaliada em busca
do significado e da resposta adequada se a resposta é emociomad| wvai para a amigdala ativar
0S centros emocionais Mas uma parte menor do sinal original viam dodalamo para a amigdala
numa transmissao mais rapida, permitindo uma resposta mais prohtagenenos precisa) Desse
modo a amigdala pode disparar uma resposta emocional antes que @s @anirais tenham
entendido plenamente O que se passa.

A ESPECIALISTA EM MEMORIA EMOCIONAL

Essas opinides inconscientes sdo memaorias emocionais, ficam guardadégdataad pesquisa de
LeDoux e outros neurocientistas parece agora sugerir que o hipocampajthaonsiderado a
estrutura-chave do sistema limbico, estd mais envolvido comsiroegia atribuicdo de sentido aos
padrées perceptivos do que com reacdes emocionais. A principal coatrilolmichipocampo esta
em fornecer uma precisa memoria de contexto, vital para oisagtofemocional; é o hipocampo
gue reconhece o significado de, digamos, um urso no zooldgico ou em nosso quintal.

Enquanto o hipocampo lembra os fatos puros, a amigdala retém o salmonamque os
acompanha. Se tentamos ultrapassar um carro numa estrada de m&opugbauco escapamos
de uma batida de frente, o hipocampo retém os detalhes espedificosidente, como em que
faixa da estrada estdvamos, quem estava conosco, como era orotfglaa é a amigdala que dai
em diante enviard uma onda de ansiedade que nos percorre 0 corpo todaquez tentarmos
ultrapassar um carro em circunstancias semelhantes. Como me explicou LeDoux:

- O hipocampo é crucial no reconhecimento de um rosto como o de sua sdWasliaa amigdala
gue acrescenta que vocé na verdade ndo gosta dela.



O cérebro usa um meétodo simples mas astuto para registraprias emocionais com forga
especial: 0s mesmissimos sistemas de alarme neuroquimicpsegaeam O cOrpo para reagir a
emergéncias de risco de vida com a resposta de lutar-outdingflém gravam vividamente o
momento na memoria.

Sob tenséo (ou ansiedade, ou provavelmente até mesmo intensa exl@talgiia), um nervo que
vai do cérebro as glandulas supra-renais acima dos rins provocaegmnegdo dos hormoénios
epinefrina e norepinefrina, que invadem o corpo, preparando-0 para uma @mergdses
hormoénios ativam receptores no nervo vago; embora este transmisagees do cérebro para
regular o coracdo, também transmite sinais de volta paraebroegdisparados pela epinefrina e
norepinefrina. A amigdala € o principal ponto no cérebro para ondesgas sinais; eles ativam
neurdnios dentro dela que enviam sinais a outras regides cerefirnigedortalecer a memaria do
gue esta acontecendo.

Esse estimulo da amigdala parece gravar na memdria a and@si momentos de estimulo
emocional de maior grau de intensidade - por isso é que é mais prpedwexemplo, lembrarmos
de onde tivemos um primeiro encontro amoroso, ou 0 que faziamos quando cavioi@sa de
gue o 6nibus espacial Challenger explodira. Quanto mais intenso o estararhigdala, mais forte
0 registro; as experiéncias que mais nos apavoram ou emocionam nestddaentre nossas
lembrancas indeléveis. Isto significa, na verdade, que o cémrhrddis sistemas de memadria, um
para fatos comuns e outro para os emocionalmente te carregadostéina sispecial de memorias
faz excelente sentido na evolugéo,claro assegurando que o0s animizsn téembrancas
particularmente vividas do que os ameacava ou agradava. Mas adasemmarcionais podem ser
guias imperfeitas para o presente.

ALARMES NEURAIS ANACRONICOS

Uma desvantagem desses alarmes neurais esta em que a mengagérenviada pela amigdala €
as vezes, se nao com muita frequéncia, anacrénica sobretudo no fluido snciatl@m que nds
humanos vivemos. Como repositério de memodria emocional, a amigdala@xarmexperiéncia,
comparando 0 que acontece agora com 0 que aconteceu no passado. Seu nuétopgardedo é
associativo: quando um elemento-chave de uma situacéo presentéharsiena® passado, pode-se
dizer que se "casam" - motivo pelo qual esse circuito € fall®:aates de haver uma plena
confirmacédo. Ordena-nos freneticamente que reajamos ao presemteeios registrados muito
tempo atrds, com pensamentos, emocdes e reacdes aprendidos e aespmstecimentos talvez
apenas vagamente semelhantes, mas ainda assim o bastante para alagdataa ami

Assim, uma ex-enfermeira do exeército, traumatizada pelo etEsfiluxo de ferimentos horriveis
de que cuidou na guerra, € acometida de repente por uma mistwraoder@pugnancia e panico
uma repeticdo de sua reagdo no campo de batalha, provocada mais wanas/depois, pelo mau
cheiro quando abre a porta de um armario e descobre que seu fileo@egdiou ali uma fralda

suja. Basta que poucos elementos esparsos da situacdo parecamargemeal algum perigo do
passado para que a amigdala dispare seu manifesto de emerg@nctde@a é que, junto com as
lembrangas emocionalmente carregadas que tém o poder de provacaaeés de crise, podem
vir do mesmo modo formas obsoletas de respondé-la.

A imprecisdo do cérebro emocional nesses momentos, acreseeotdso de que muitas
lembrancas emocionais fortes datam dos primeiros anos de vida, na relacaceatga e aqueles
gue cuidam dela. Isso se aplica sobretudo aos acontecimentostitasiméomo surras ou
abandono total. Durante esse primeiro periodo de vida, outras estogrelasais, em particular o
hipocampo, que € crucial para as lembrancas narrativas, e o necagnleedo pensamento racional,
ainda ndo se desenvolveram inteiramente. Na memoria, a amigdalpaeampo trabalham juntos;
cada um armazena e conserva independentemente sua informacaotdcadqupocampo retém a



informacdo, a amigdala determina se ela tem valéncia emoditasla amigdala, que amadurece
muito rapido no cérebro infantil, esta muito mais préxima da forma completa no nasciment

LeDoux recorre ao papel da amigdala na infancia para confongaie ha muito tempo € uma
doutrina basica do pensamento psicanalitico: que as interacfes o@srgsrianos de vida

estabelecem um conjunto de licbes elementares, baseadas na sirgertirbacdes nos contatos
entre a crianca e 0os que cuidam dela.

Essas licbes emocionais sdo tdo poderosas, e no entanto tdo ddiesitender do privilegiado
ponto de vista da vida adulta, porque, acredita LeDoux, estdo armazenaaias$gdala como
planos brutos, sem palavras, para a vida emocional. Como essasagrigraiorancas emocionais
se estabelecem numa época anterior aquela em que as craangpaldvras para descrever sua
experiéncia, quando essas lembrangcas sédo disparadas na vida podterieh um conjunto
combinante de pensamentos articulados sobre a resposta que se apadsraude dos motivos
pelos quais ficamos tdo aturdidos com nossas explosées emocionaisppérigmé elas muitas
vezes remontam a um tempo inicial em nossas vidas, quando tudo eracedaate e ainda ndo
tinhamos palavras para compreender os fatos. Podemos ter os sesticaéticos, mas ndo as
palavras para as lembrancas que os formaram.

QUANDO AS EMOCOES SAO RAPIDAS E SENTIMENTAIS

Era por volta das trés da manha, quando um imenso objeto varou com um esttetgdanum
canto afastado do meu quarto, despejando ali dentro coisas que estavaao.nhNsat segundo,
saltei da cama e sai correndo do quarto, hum terror de que todo desetibasse. Depois,
percebendo que estava a salvo, voltei para espiar cautelosamenteaospra aquele estrago todo
- e descobri simplesmente que o som que julgara ser do teto destvantoverdade a queda de
uma pilha de caixas que minha mulher amontoara no canto na véspera, quandeaao armario.
Nada caira do s6tdo: ndo havia sétédo. O teto estava intato, assim como eu.

Meu salto da cama meio adormecido, que poderia ter-me salvo derferinse fosse mesmo o teto
caindo ilustra o poder da amigdala de nos impelir & acdo nagésiess, momentos vitais antes de
0 neocértex ter tempo de registrar plenamente o que na verdadacestacendo. A rota de
emergéncia do olho ou ouvido ao talamo e a amigdala é crucial: opa numa emergéncia,
guando se exige uma reacao instantanea. Mas esse circuito dw aadenigdala transmite apenas
uma pequena parte das mensagens sensoriais, com a maioria tomamdioho paincipal até o
neocortex. Assim, 0 que se registra na amigdala via essaxmtessa €, na melhor das hipoteses,
um sinal informe, suficiente apenas para uma adverténcia. Commvahs®oux, "ndo se precisa
saber exatamente 0 que é uma coisa para saber que pode ser perigosa".

A rota direta tem uma enorme vantagem em tempo cerebral, qaleutado em milésimos de
segundo. A amigdala de um rato pode iniciar uma resposta .

uma percepcdo numa fracdo minima de doze milissegundos. A rotamo @b neocortex e a
amigdala leva cerca de duas vezes esse tempo. Ainda ndo am fimedicbes semelhantes no
cérebro humano, mas a proporcao gera provavelmente se confirmaria.

Em termos evolucionarios, o valor de sobrevivéncia dessa rota éiietaitio grande, permitindo
uma opcao de resposta rapida que cortam alguns critico milissegundos no temp&ode pe&agos.
Esses milissegundos bem poden ter salvo a vida de nossos ancestrais proton@amifamero tal
gue esquema € hoje caracteristico de todo cérebro de mamitdwoydo os seus e o meu. Na
verdade, embora esse circuito desempenhe uma funcéo relativametadal na vida mental
humana, restrita em grande parte a crises emocionais,a mdmrdpavida mental de passaros,



peixes e répteis gira em torno dele, pois sua sobrevivéncia degerdealizar constantemente
predadores ou presa.

- Esse sistema cerebral primitivo, menor, nos mamiferos, écigaii sistema cerebral nos néo
mamiferos, diz LeDoux. Oferece um meio muito rapido de ligar emocoes.

Mas é um processo rapido e malfeito: as células sdo rapidas, mas ndo muita precisas

Essa imprecisdo, digamos, num esquilo, € Otima, ja que o0 leva a dardado de
seguranca,afastando-se aos saltos ao primeiro sinal de qualguerqueispossa anunciar o
aparecimento de um inimigo, ou saltando sobre qualquer sinal de algwaa@oiestivel. Mas na
vida emocional humana pode ter conseqién cias desastrosas para taogses, @is significa,
falando de modo figurado que podemos saltar em cima ou fugir da-coisgessoa - errada.
(Pensenr por exemplo, na gargonete que derrubou uma bandeja coamtsees,j quando viu de
relance uma mulher de cabelos ruivos ondulados - exatamente igsaisguela por quem seu
marido a deixara).

Esses rudimentares erros emocionais baseiam-se no sentimemior agtpensamento. LeDoux
chama isso de "emocé&o precognitiva”, uma reacdo baseada erarftagmeurais de informacao
sensorial que ndo foram completamente classificados e integnamiosbjeto reconhecivel. E uma
forma muito grosseira de informagdo sensorial, meio semelhanteeremes neurais, a um
programa tipo, Qual € a Musica, onde, em vez de julgamentos instarf&iteosom base numas
poucas notas, toda uma percep¢do é captada com base nas primesrangefigidas. Se a
amigdala capta o surgimento de um padrdo sensorial importatdelogal para uma conclusao,
disparando suas reacdes antes de haver confirmacao total da pral@selatamente confirmacao
nenhuma.

N&o admira que tenhamos tdo pouca intuicdo das trevas de nossas emaigdegplosivas,
sobretudo enquanto elas ainda nos mantém escravos. A amigdalaueeagelirio de raiva ou
medo antes de o cortex saber 0 que esta acontecendo, porque essabeatacé@odisparada
independentemente do pensamento e o0 antecede.

O ADMINISTRADOR DAS EMOCOES

A filha de seis anos de uma amiga, Jessica, passava a pnoikd fora, em casa de uma colega, e
nao era claro quem estava mais nervosa com isso, a maelau &riilbora a mée tentasse disfarcar
para Jessica a intensa ansiedade que sentia, sua tens@ocoatiags alto limite por volta da meia-
noite, quando e preparava se preparava para deitar-se e ouviu o telefone tocar. Lagemdode
dentes, correu a tes, correu a atender, o coracao disparado, imagessiadeein terrivel aflicao
correndo-lhe pela mente.

Agarrou o fone, e explodiu:

- Jessical

E ouviu uma voz de mulher dizer:

- Ah, acho que disquei o numero errado...

Com isso, a mae recuperou a serenidade, e, num tom educado, comedido, perguntou:

- Que numero voceé discou?



Enquanto a amigdala trabalha preparando uma reacdo ansiosa evanpuisa parte do cérebro
emocional possibilita uma resposta mais adequada, corretiva. A @bareortecedor cerebral das
ondas repentinas da amigdala parece localizar-se na outra ponta decuwito principal do
neocortex, nos lobos pré-frontais, logo atras da testa. O cortdropta- parece agir quando
alguém estd assustado ou zangado, mas sufoca ou controla o senpanantiatar com mais
eficacia da situacdo imediata, ou quando uma reavaliacdo exigeresposta completamente
diferente, como no caso da mée preocupada ao telefone.

Essa regido neocortical do cérebro traz uma resposta maiscanall adequada aos nossos
impulsos emocionais, modulando a amigdala e outras &reas limbicas.

Em geral, as areas pré-frontais governam nossas reacOemra@isoclesde o inicio. A maior
projecdo de informagdo sensorial do tdlamo, lembrem, ndo vai pamigalala, mas para o
neocortex e seus muitos centros, que a absorvem e déo sentido aoeqtée rcebendo; essa
informacdo e nossa resposta a ela sdo coordenadas pelos lobositpig-fo local de planejar e
organizar acdes para um objetivo, incluindo os emocionais. No neocorteggrenam cascata de
circuitos registra e analisa essa informacdo, compreendepar eneio dos lobos Preé-frontais
organiza uma reacdo. Se no processo se exige uma resposta emocional, os loboaipre-ditamh,
trabalhando em comum com a amigdala e outros circuitos no cérebro emocional.

Essa progressao, que permite discernimento na resposta emogionasquema padrdo, com a
significativa excecdo das emergéncias emocionais.

Quando uma emocéao dispara, em poucos momentos os lobos pré-frontam efemavalente a

um célculo da proporcéo de risco/vantagem das miriades de reag3égeis e apostam que uma

delas € melhor. Nos animais, quando atacar, quando fugir. E quanto a n6s humanos... quando atacar
guando fugir-e também quando apaziguar, persuadir, atrair simpaharfe em copas, provocar

culpa, lamentar-se, assumir uma fachada de bravata, mostrazdesassim por diante, correndo

todo o repertorio de ardis emocionais.

A resposta neocortical € mais lenta em tempo cerebral quecaniemo de sequestro porque
envolve mais circuitos. Também é mais criteriosa e ponderada, p@Egpeansamento antecede o
sentimento. Quando registramos uma perda e ficamos tristes, oegr@srels com uma vitéria, ou
refletirnos sobre alguma coisa que alguém disse ou fez e fieppies magoados ou zangados, € o
neocortex agindo.

Como acontece com a amigdala, sem o funcionamento dos lobos pré-fyaantdis parte da vida
emocional desapareceria; sem a compreensao de que algumaer@sa uma resposta emocional,
ndo vem nenhuma. Neurologistas suspeitavam desse papel dos lobastpig-fras emocdes
desde o advento, na década de 40, daquele "tratamento” cirdrgico wmd¢sesperado e
tristemente enganoso para a doenga mental: a lobotomia pré-fronténujteess vezes malfeita)
removia parte dos lobos pré-frontais ou seccionava de outro modo as ligag@es cortex preé-
frontal e o cérebro inferior. Nos dias anteriores a qualquer médiedicaz para a doenca mental, a
lobotomia foi saudada como a resposta para a perturbacdo emocionargrageortar as ligacoes
entre os lobos pré-frontais e o resto do cérebro, que se "alid@afi¢ao do paciente. Infelizmente,
0 preco era que a vida emocional da maioria dos pacientes pamuiaora também. Destruira-se
0 circuito-chave.

Supde-se que 0s sequestros emocionais envolvem duas dinamicas: oddispaiigdala e a nao
ativacdo dos processos neocorticais que em geral mantém brexdai resposta emocional ou um
recrutamento das zonas neocorticais para a urgéncia emociesstsNnomentos, a mente racional
€ inundada pela emocional. Uma das maneiras de o neocorterragireficiente administrador da
emocao - avaliando as reacdes antes de agir - € amortesinaigspara a ativacado enviados pela



amigdala e outros centros limbicos - ,assim como um pai que impetikho impulsivo de pegar
uma coisa e o0 manda, em vez disso, pedir direito (ou esperar) o que quer.

A chave de "desligar" fundamental da emocédo aflitiva parec® debo pré-frontal esquerdo.
Neuropsicélogos que estudam humores de pacientes com danos em pail@sosidsontais
determinaram que uma das tarefas do lobo pré-frontal esquerdacéragium termostato nervoso,
regulando emocdes desagradaveis. Os lobos pré-frontais direitosnsémcal de sentimentos
negativos, como medo e agressdo, enquanto os esquerdos refreiamerasgées brutas,
provavelmente inibindo o lobo direito. Num grupo de pacientes que sofrereamdgpor exemplo,
aqueles cujas lesdes haviam sido no cortex pré-frontal esquerdo taridéncia a preocupacoes e
medos catastroficos; os com lesdes no direito eram ' exageradamente animados”

durante os exames neuroldgicos, faziam piadas com tudo e mostrat@meiscontraidos que
visivelmente nem se preocupavam com como se haviam saido. E depois haswedo marido

felizz um homem cujo lobo pré-frontal direito fora parcialmentmawdo numa cirurgia para
correcdo de uma malformacéo

do cérebro. A mulher contou aos médicos que depois da operacdo o maridousnérenudanca
radical de personalidade, passando a irritar-se com menaoslddeile, estava feliz em dizer,
tornando-se mais carinhoso.

O lobo pré-frontal esquerdo, em suma, parece fazer parte de unoareuial que pode desligar,
ou pelo menos amortecer, quase todos os impulsos negativos mais ferescda. Se a amigdala
muitas vezes age como um disparador de emergéncia, o lobo prédsgpuiatdo parece fazer parte
da chave de "desligar”

a emocao perturbadora: a amigdala propde, o lobo pré-frontal disgsaes. lijacdes pré-frontal-
limbicas sdo cruciais na vida mental muito além do simplesareénto da emocédo; sdo essenciais
para fazer-nos navegar em meio as decisdes que mais contam na vida.

HARMONIZANDO EMOCAO E PENSAMENTO

As ligacdes entre a amigdala (e estruturas limbicasioeatas) e o neocortex sdo o centro das
batalhas ou tratados de cooperacgéo entre a cabeca e o coracaanepens o sentimento. Esses
circuitos explicam por que a emocao € tao crucial para o pensaefetitm, tanto no tomar
decisbes sensatas quanto simplesmente permitindo pensar com clareza.

Vejam o poder das emocdes de perturbar o préprio pensamento. Osemgistasi usam 0 termo
"memodria funcional" para a capacidade de aten¢do que guardame os fatos essenciais para
concluir uma determinada tarefa ou problema, sejam o0s aspect@sgdeaduscamos numa casa
guando examinamos varios prospectos, sejam 0s elementos de um probieciaci@o num teste.
O cortex pre-frontal € a regidao do cérebro responsavel pela memaria funciasails Mircuitos que
vao do cérebro limbico aos lobos pré-frontais significam que os dimd@te emocado ansiedade,
ira e afins-podem criar estatica neural, sabotando a capaddalido pré-frontal de manter a
memoria funcional. E por isso que, quando estamos emocionalmente Pertudiadioms:
"Simplesmente ndo consigo pensar direito” e porque a continua peiturbagocional cria
deficiéncias nas aptiddes intelectuais da crian¢a, mutilando a capacidadenderapre

Essas deficiéncias, quando mais sutis, nem sempre aparectstesnde QIl, embora se revelem
em avaliagcfes neuropsicoldgicas mais dirigidas, bem como na coagitagfio e impulsividade da
crianca. Num estudo, por exemplo, descobriu-se com esses testesrguesnde escola primaria
com contagens de QI acima da média, mas de fraco rendimento ,gstodain uma deficiéncia no
funcionamento do cértex frontal. Também eram impulsivos e ansiosoasme#es perturbadores



e dados a meter-se em apuros - sugerindo um falho control®pta-sobre os impulsos limbicos.
Apesar de seu potencial intelecctual, sdo essas criancas gem coaiores riscos de problemas
como fracasso académico, alcoolismo e criminalidade ndo por defcigtaectual, mas porque o
controle que tém sobre sua vida emocional € insuficiente. O cérebmoaal, bastante distinto
das regides corticais reveladas pelos testes de QI, caguralenente ira e piedade. Esses circuitos
emocionais sao esculpidos pela experiéncia durante toda a infaheigamos essa experiéncias
absolutamente ao acaso, para nosso risco.

Pensem, também, no papel das emoc¢des mesmo na mais "racionala wenaecisdo. Num
trabalho com implicagbes de longo alcance para a compreenséoadmesmtal, o Dr. Antonio
Damasio, neurologista da Faculdade de Medicina da Universidade aleféavwneticulosos estudos
sobre o0 que, exatamente, estd comprometido nos pacientes com danosuitem pré-frontal-
amigdala. 0 processo decisorio deles € muitissimo falho - e nocengantevelam absolutamente
nenhuma deterioracdo no QI ou em qualquer capacidade cognitiva. Apestaligancia intata,
fazem escolhas desastrvsas nos negocios e nas vidas pessoaisme mpesmo entrar em
interminavel obsessdo sobre uma decisdo tdo simples como quando marcar um encontro.

O Dr. Damasio diz que as decisdes sao tdo malfeitas porqueerlesam acesso a seu aprendizado
emocional. Como ponto de encontro entre pensamento e emocéo, o circfibmtatéamigdala é
uma entrada crucial para o repositorio rio de preferéncia®isdes que adquirimos ao longo de
uma existéncia. Desligado gado da memodria emocional na amigpelluer coisa que o
neocortex medite ndo mais dispara as reacfes emocionaissaamadas no passado tudo assume
uma neutralidade cinzenta. Um estimulo, seja um bichinho de estipr@férido ou um conhecido
detestado, ndo desperta mais atragcdo nem aversao;

esses pacientes "esqueceram" todas essas liches emociogaés i tém mais acesso ao lugar
onde elas estdo armazenadas na amigdala.

Indicacbes como essa levam o Dr. Damasio a posi¢do antiintuiticued®s sentimentos séo
tipicamente indispensaveis nas decisfes racionais; pdem-nos na dieeigd onde a logica fria
pode entdo ser de melhor uso. Enquanto o mundo muitas vezes nos pde diantgateaidificil

de opcdes (Como investir a poupanca da aposentadoria? Com quem Sg caspréndizado
emocional que a vida nos deu (como a lembranga de um desastroso gnestimuma separacao
dolorosa) nos envia sinais que facilitam a decisao, eliminando agypgées e destacando outras
no inicio. Assim, diz o Dr. Damasio, 0 cérebro emocional esta tdo ahwalgiraciocinio quanto o
cérebro pensante.

As emocgoes, portanto, contam para a racionalidade. Na danca deestmtenpensamento, a
faculdade emocional guia nossas decisdes a cada momento, trabalbandms dadas com a
mente racional e capacitando ou incapacitando o proprio pensamento. Do meda) o cérebro
pensante desempenha uma funcdo executiva em nossas emocdes aa@oekss momentos em
gue as emocgdes escapam ao controle e o cérebro emocional corre solto.

Num certo sentido, temos dois cérebros, duas mentes e dois tipos diferenteggdadidetiacional

e emocional. Nosso desempenho na vida é determinado pelas duas naéaséoafd, mas a
inteligéncia emocional que conta. Na verdade, o intelecto ndo pode mathor de si sem a
inteligéncia emocional.

Em geral, a complementaridade de sistema limbico e neoconegdada e lobos pré-frontais
significa que cada um é um parceiro integral na vida mental.

Quando esses parceiros interagem bem, a inteligéncia emoaiomata e também a capacidade
intelectual.



Isso subverte a velha compreensdo da tensdo entre razdo eersEntindio € que queiramos
eliminar a emocéao e pér a razdo em seu lugar, como queria Eraasi@0 contrario encontrar o
equilibrio inteligente das duas. O velho paradigma defendia um ideakzde livre do peso da
emocao. O novo nos exorta a harmonizar cabeca e coracdo. Bazmmnsem nossas vidas implica
gue precisamos primeiro entender com mais exatiddo o que sigmsiizainteligentemente a
emocao.

PARTE DOIS A NATUREZA DA INTELIGENCIA EMOCIONAL
QUANDO SER ESPERTO E SER BURRO

Exatamente por que David Pologruto, um professor de fisica no gimaserjdo do com uma faca
de cozinha por um de seus melhores alunos, ainda é discutivel.

Mas os fatos, amplamente noticiados, sdo 0s seguintes:

Jason H., um segundanista que so tirava A num ginasio de Coral Sphimgka, estava obcecado
com a idéia de entrar na faculdade de medicina. Ndo numa faewuldadedicina qualquer sonhava
com Harvard. Mas Pologruto, seu professor de fisica, deu-lhe um&8atana prova. Achando
gue a nota um B simples punha em risco o seu sonho, Jason levou umadecagdeiro para a
escola e, numa discussado com Pologruto no laboratdrio de fisegesfi-o na clavicula, antes de
ser dominado numa luta.

Um juiz dedarou Jason inocente, temporariamente insano durante o mamkentonselho de

guatro psicologos e psiquiatras jurou que ele estava psicético dardmiga. Jason alegou que
pensara em suicidio por causa da nota na prova e procurara Pologruibe pizar que ia se matar
por causa da nota ruim. Pologruto contou uma histéria diferente:

Acho que ele tentou me matar mesmo com a faca pois estava furioso com a nota ruim.

Apos transferir-se para uma escola particular, Jason formoussardis depois num dos primeiros
lugares da turma. Uma aprovacao perfeita nos cursos regiaresia dado um A, com média 4,
mas ele fizera muitos cursos avancados para elevar sua né@iztanuito acima do A+. Embora
Jason se houvesse formado com o mais alto louvor, seu antigo proéefisarag David Pologruto,
gueixava-se de que ele jamais lhe pedira desculpas nem assumira responsalibidaalguee

A questédo é: como alguém com uma inteligéncia tdo 6bvia faz oise téo irraeional tdo burra
mesmo? Resposta: a inteligéncia académica pouco tem eowela vida emocional. Os mais
brilhantes entre n6s podem afundar nos recifes de paixfes desenér@agassos desgovernados;
pessoas com altos niveis de QI sdo as vezes pilotos incompetentes de suas vidasepartic

Um dos segredos de Polichinelo da psicologia é a relativa indagaaas notas, medicées de QI
ou contagens do SAT, apesar de sua mistica popular, predizeremexera @uem sera bem-

sucedido na vida. Claro, ha uma relacdo entre o QI e as circuastéecvida para grandes grupos
como um todo: muitas pessoas com indices de QI muito baixos acabempeegos servis, e as de
altos indices tendem a se tornar bem pagas, mas de nenhum modo sempre.

Ha inimeras excecdes a regra de que o QI prevé o sucesso tantas (ou mais)



excecdes quanto 0s casos que se encaixam na regra. Na melhipoteses, o QI contribui com
cerca de 20 por cento para os fatores que determinam o sucessq onajuelaeixa 80 por cento a
outras forgas. Como diz um observdor: A vasta maior parte da posidatefalguém na sociedade
€ determinada por fatores néo relacionados com o QI e que variam de classe sdeial a sor

Mesmo Richard Herrnstein e Charles Murray, cujo livro The Beiv€ [A Curva do Sino] atribui
irnportancia basica ao QI, reconhecem isso; como observam:

"Talvez um calouro com uma contagem SAT total de 500 pontos em matemati@rfiefssr ndo
pensando em ser matematico, mas se em vez disso quer ter seur@gpcio, tornar-se senador
dos Estados Unidos ou ganhar um milh&o de délres, ndo pode abandonar esses/fstighg&a.
entre essas contagens de pontos e aquelas realizacbes € redlaidatalidade de outras
caracteristicas que ele traz para a vida.

Minha preocupacdo € com um conjunto fundamental dessas "outras tstreasér a inteligéncia
emocional: talentos como a capacidade de motivar-se e pedsstie de frustragbes; controlar
impulsos e adiar a satisfacdo; regu lar préprio estado det@spimpedir que a aflicdo invada a
capacidade de pensar; criar enpatia e esperar. Ao contrario donQ@keus quase cem anos de
historia histéria de pesquisa com milhares de pessoas, a inteigémocional € um conceito ceito
novo. Ninguém pode ainda dizer exatamente até onde responde pela \deipedsoa para pessoa
no curso da vida. Mas os dados que existem sugerem que ela podeedetésa e as vezes mais
guanto o QIl. E embora haja quem argumente que nao se pode mudar mutmo &Xxxperiéncia
ou educacao, mostrarei na Parte Cinco que as aptiddes emociorsisaded verdade podem ser
aprendidas e melhoradas nas criancas e nos dermos ao trabalho de ensina-las.

INTELIGENCIA EMOCIONAL E DESTINO

Lembro-me do camarada em minha turma na Universidade de Antheysalcancara cinco
perfeitos 800 no SAT e em outros testes que fizera antes deAgdsar de suas formidaveis
aptiddes intelectuais, ele passava a maior parte do tempo smdeda, ficando acordado até tarde
e faltando as aulas por dormir até meio-dia. Levou quase dez anos para obter afinal sau diplom

O QI pouco oferece para explicar os diferentes destinos de p&sspasiais ou menos iguais
promessas, escolaridade e oportunidade. Quando se acompanharam 95 tinowetsitdarvard,
das classes da déecada de 40 - época em que mais pessoas coimdinaide Q| estudavam nas
faculdades de elite do que acontece hoje até a meia-idade, os loamens melhores notas nas
provas ndo se mostraram particularmente bem-sucedidos, em cdioparat os colegas de notas
menores, em termos de salario, produtividade ou status em seu campainN&m maior
satisfacao na vida e tampouco eram mais felizes nas amizades, fantéi@oaaenentos amorosos.

Acompanhamento semelhante até a meia-idade foi feito com 450 gaaotosioria filhos de
imigrantes, dois tercos vindos de familias que viviam da previdéacial, criados em Somerville,
Massachusetts, na época um "cortico pestilento” a alguns oiesteie Harvard. Um terco deles
tinha QI abaixo de 90. Porém, mais uma vez, o QI pouca relacaocmve grau de sucesso que
conseguiram no trabalho ou no resto de suas vidas; por exemplo, 7 podaghbmens com Qls
inferiores a 80 ficaram desempregados durante dez ou mais asasmb&m ficaram 7 por cento
daqueles com QI acima de 100. Claro, havia uma ligagdo geral (compeesiea) entre QI e nivel
socioecondémico aos quarenta e sete anos. Mas aptidoes de infanciaapanidacle de lidar com
frustragcbes, controlar emocdes e relacionar-se com outras pessoas cont@avam mai



Vejam também dados de um estudo em andamento com oitenta e um adadmiresas de 1981
em escolas de segundo grau de llinois. Todos, claro, tinham as msiséttias de notas em seus
ginasios. Mas embora continuassem a se sair bem na faculdadexcelentes notas, ao beirarem
os trinta anos haviam alcancado apenas niveis medianos de sucesswoPapos a formatura do
ginasio, s6 um em quatro se achava em nivel mais alto entovesss jde idade comparavel na
profissdo que haviam escolhido, e muitos tinham-se dado bem pior.

Karen Arnold, professora de educacdo na Universidade de Boston, umasdasgumras que
acompanham os oradores, explica:

Acho que descobrimos as pessoas "certinhas", as que sabem comonees#ema. Mas 0s
oradores de turma, claro, tém de lutar tanto quanto todos nés. Sabaragpessoa € um orador de
turma € saber apenas que ela é muitissimo boa no rendimendo@yelr notas. Nada nos diz de
como ela reage as vicissitudes da vida.

E esse € o problema: a inteligéncia académica ndo oferaieamente nenhum preparo para o
torvelinho ou oportunidade que trazem as vicissitudes de vida. Apesar diou@l ado ser
nenhuma garantia de prosperidade, prestigio ou felicidade na vidas nessolas e cultura
concentram-se na capacidade académica, ignorando a inteligéncianatocioconjunto de tracos
alguns chamariam de carater que também tem imensa impont@naiaosso destino pessoal. A
vida emocional € um campo com o qual se pode lidar, certamente caematiea ou leitura, com
maior ou menor talento, e exige seu conjunto exclusivo de aptiddes. E a medida despassnama
€ decisiva para a compreensao do porqué uma prospera na vida, enquande ogiie intelecto,
entra num beco sem saida: a aptiddo emocional é uma metacapadatadeinando até onde
podemos usar bem quaisquer outras aptiddes que tenhamos, incluindo o intelecto bruto.

Claro, ha muitos caminhos para o sucesso nha vida, e muitos campos eutrgsieaptidées sao
recompensadas. Em nossa sociedade cada vez mais baseada no cacheciaptidao técnica é
sem duvida uma delas. H4 uma piada infantil: "Como se chama umddwti a quinze anos?"
Resposta: "Chefe." Mas mesmo entre os "chatos" a inteligénmaional oferece uma vantagem
extra no local de trabalho, como veremos na Parte Trés. Muitososdiestam que as pessoas
emocionalmente competentes que conhecem e lidam bem com os pramiiosrges, e léem e
consideram o0s sentimentos das outras levam vantagem em qualqper danvida, seja nas
relacbes amorosas e intimas, seja assimilando as regtas tp® govemam o0 sucesso na politica
organizacional.

As pessoas com pratica emocional bem desenvolvida tém mais podmbille sentirem-se
satisfeitas e serem eficientes em suas vidas, dominandobidsshdentais que fomentam sua
produtividade; as que nao conseguem exercer algum controle sobre emadenal travam

batalhas internas que sabotam sua capacidade de se concentrar no trabalho e peasexaom cl

UM TIPO DIFERENTE DE INTELIGENCIA

Para o observador casual, Judy, de quatro anos, pareceria deslocadas ertleguinhas mais
gregarios. Retrai-se na hora das brincadeiras, ficando mais a margemgasodg que mergulhando
no centro. Mas Judy € na verdade uma perspicaz observadora da pmtiitaes sua tumma no
pré-primario, talvez a mais sofisticada dos meninos em seugniliseatos dos vaivéns dos
sentimentos internos dos outros.

Essa sofisticacdo sO se torna visivel quando sua professora retneneas de quatro anos em
volta de si para brincar do que chamam de Jogo da Sala de Aulabriéssaeira uma réplica
infantil da propria sala do pré-primario de Judy, colando figurag@&muecomo cabecas pequenas
fotos dos alunos e professores € um teste de percepcao social. Quando a professohaedpetiel



gue ponha cada menina e menino na parte da sala onde mais gostaroad® lmantinho da arte, o

de montar blocos, e assim por diante - , ela o faz com total precisdo. E quando lhe pedemaque ponh
cada menina e menino com as criangas com que mais gostarmahe, bgla mostra que sabe
combinar os melhores amigos de toda a classe.

A precisdo de Judy revela que ela tem um perfeito mapa se@gabdurma, um nivel de percepcéo
excepcional para uma crianca de quatro anos. Essas sdo aptiddes \qda, pwsterior, podem
permitir a Judy desabrochar numa estrela em qualquer dos cammosiidptiddes pessoais”
contém, desde vendas e administracédo até diplomacia.

Que o brilho social de Judy tenha sido identificado, ainda tdo cedo, deveu-se acfatseda@luna
da Pré-Escola Eliot-Pearson, no campus da Universidade Tufts, ondgeto FSpectrum, um
curriculo que intencionalmente cultiva v4 rios tipos de inteligéresi@,entdo desenvolvido. O
Projeto Spectrum reconhe ce o repertdrio humano de apdddes vai ramitdalestreita faixa de
aptidées com palavras e niumeros em que se concentram as gaditésnais. Reconhece que
aptidées como a percepc¢ao social de Judy sao talentos que uma edevagdais alimentar que
ignorar ou mesmo frustrar. Encorajando as criangas a desenvoluartantcompleta gama das
apdddes a que na verdade recorrerao para 0 sucesso, ou usarapaapeswsalizar no que fazem,
a escola se torna uma educacdo em aptiddes para a vida.

O orientador visionario por tras do Projeto Spectrum é Howard GaghbiedJogo da Escola de
Educacao de Harvard.

Chegou a hora ele me disse de ampliar nossa idéia do espetdtenties. A maior contribuicao
isolada que a educacdo pode dar ao desenvolvimento de uma criancalé ajedéaminhar-se
para um campo onde seus talentos se adaptem melhor, onde eddizerédmpetente. Perdemos
iISso inteiramente de vista. Em vez disso, sujeitamos todos a uma educacdo em géadpsbeme
sucedido, estara mais bem capacitado para ser professor unieerSi@aliamos todos, ao longo
do percurso, segundo satisfazem ou ndo esse estreito padrdo de. deeisenos gastar menos
tempo classificando criancas e mais tempo ajudando-as a idendii&as aptidoes e dons naturais e
a cultiva-los. Ha centenas e centenas de maneiras de ssubedido, e muitas, muitas aptidées
diferentes que as ajudardo a chegar la.

Se alguém vé as limitagBes das velhas formas de pensandsotekgéncia, € Gardner. Ele observa
gue os dias de gloria dos testes de QI comecaram duranteewr®@uerra Mundial, quando dois

milhdes de americanos foram classificados por meio do primeirali@rim em massa do teste de
QI, recém-criado por Lewis Terman, um psicologo de Stanford. &smila décadas do que

Gardner charna de "modo de pensar do QI":

Pensar que as pessoas sao inteligentes ou ndo, que nascargngessido se pode fazer muita
coisa a respeito e que os testes podem dizer se a gentdas umeligentes ou ndo. O teste SAT
para admissdo em universidades baseia-se na mesma idéia de cemaptidéo que determina
nosso futuro.

Esse modo de pensar impregna a sociedade.

O influente livro de Gardner, Frames of Mind [Estados de Espirito],988, foi um manifesto
contestando a visdo do QI; propunha que ndo havia um tipo Unico, monolitico, lidgénaiz
decisiva para o0 sucesso nha vida, mas antes um amplo espectro de inteligémcsete variedades-
chave. Em sua lista entram os dois tipos de inteligénciasraitas$épadrao, a vivacidade verbal e a
a matematico-légica, mas ele vai adiante e inclui a apddaeia@spae se vé, digamos, num
destacado pintor ou arquiteto; o génio cinestésico exibido na fluigex@ fisicas de uma Martha
Graham ou Magic Johnson; e os dons musicais de um Mozart ou YoYo Mmadando a lista, h4



duas faces do que Gardner chama de "inteligéncias pessoaddesphterpessoais, como as de
um grande terapeuta como Carl Rogers ou um lider de nivel mundiaiNartin Luther King, Jr.,

e a aptiddo "intrapsiquica”, que pode surgir, de um lado, nas briliv@nieées de Sigmund Freud,
ou, com menos barulho, na satisfacao interior que vem da sintonizacacaesidascom nossos
verdadeiros sentimentos.

A palavra operacional nessa visao de inteligéncias ¢ multiphmdelo de Gardner vai muito além
do conceito padrdo de QI como um fator Unico e imutidvel. Reconhece qustessdge nos
tiranizaram quando passamos pela escola desde a realizaca@\des de rendimento que nos
classificavam entre os que seriam desviados para as egooli@ss e os destinados a universidade,
aos SATs, que determinavam qual faculdade, se fosse o caso, podeireqientar se baseiam
numa nocéao limitada de inteligéncia, uma no¢édo sem ligacdo cordale®a gama de talentos e
aptiddes que contam para a vida, acima e além do QlI.

Gardner reconhece que sete é um numero arbitrario para a varigeladteligéncias; ndo ha
nenhum numero magico para a multiplicidade de talentos humanos Aidatfaraltura, ele e seus
colegas haviam esticado essas sete para uma lista de piini@es diferentes. A Inteligéncia
interpessoal, por exemplo, desdobrou-se em quatro aptiddes distintas: liderandapalaphanter
relacdes e conservar amigos, a de resolver conflitos e palddiandlise social em que Judy, de
quatro anos, era excelente.

Essa visdo multifacetada da inteligéncia oferece um quadro iotaar capacidade e do potencial
de uma crianca para o sucesso que o QI padrao.

Quando os alunos da Spectrum foram avaliados pela Escala de Inteligéncial &erdfooutrora o
padrdo ouro dos testes de QI - e mais uma vez por uma lusstisada a medir o espectro de
inteligéncias de Gardner, ndo houve nenhuma relagéo significatieaasntontagens obtidas nos
dois testes. As cinco com QIs mais altos (de 125 a 133) mostanarmariedade de perfis nas dez
forcas medidas pelo teste Spectrum. Por exemplo, das cinco sriaraja inteligentes" segundo os
testes de QI, uma era forte em trés areas, trés tinhamsferg duas areas, e uma crianca
"inteligente” tinha apenas uma forca Spectrum. Essas forgas esalhadas: quatro das forcas
dessas criancas eram em muasica, duas em artes visuaisnuwompreensao social, uma em ldgica,
duas em linguagem. Nenhuma das cinco criangas de alto QI era&fomovimento, nUmeros ou
mecanica: movimento e nimeros foram na verdade pontos fracos para duas das cinco.

A conclusao de Gardner foi que "a Escala de Inteligéncia $tbBfoet ndo previu desempenho
bem-sucedido de ponta a ponta ou num subconjunto consistente de atividadesnSpeotroutro
lado, as contagens Spectrum d&o aos pais uma dara orientagcdo SGHP@S WOS quais essas
criancas terdo um interesse espontaneo e onde se sairdo bente jggga desenvolver paixdes
gue poderdo um dia conduzi-las além da eficiéncia, até a maestria.

O pensamento de Gardner sobre a multiplicidade da inteligénciawmtievoluir. Uns dez anos
apos ter publicado sua teoria pela primeira vez, ele fez oggomtes sumarios das inteligéncias
pessoais:

Inteligéncia inpessoal € a capacidade de compreender outramgessque as motiva, como
trabalham, como trabalhar cooperativamente com elas. Pessvahdis, politicos, professores,
clinicos e lideres religiosos bem-sucedidos provavelvavelmenteogés individuos com altos
graus de inteligéncia interpessoal. A inteligéncia intrapesséalima aptidao correlata, voltada
para dentro. E uma capacidade de formar um modelo preciso, vedi@isionesmo, e poder usa-lo
lo para agir eficazmente na vida.



Em outra versédo, Gardner observou que o amago da inteligéncpessieal inclui "a capacidade
de discernir e responder adequadamente aos estados de espiritoaneEmios, motivacoes e
desejos de outras pessoas"”. Na inteligén cia intrapessoal, chavectmaetimento, ele incluiu

"acesso a nossos pro prios sentimentos e a capacidade de détwsne usa-los para orientar o
comportamento.

SPOCK VS. DATA: QUADO A PERCEPCAO NAO BASTA

As teorizagbes de Gardner contém uma dimensdo da inteligpessmal que € amplamente
apontada, mas pouco explorada: o papel das emocdes. Talvez isso spidéqoono me sugeriu
ele préprio, seu trabalho é fortemente informado por um modelo ndenta@ncia cognitiva. Assim,
sua visdo dessas inteligéncias enfatiza a percepcédo a compréerss& de outros nas motivacgoes,
nos habitos de trabalho e no uso dessa intuicdo na propria vidalaga mm outros. Mas, como
acontece com o campo cinestésico, onde o brilho fisico se man@est@rbalmente, o campo das
emocdes também se estende além do alcance da linguagem e da cognicao.

Embora haja amplo espaco nas suas descricfes das inteligéss@@ieara a intuicdo no jogo
das emocdes e no dominio de seu controle, Gardner e os que coabatein ndo investigaram
com muitos detalhes o papel do sentimento nessas inteligémriasntrando-se mais na cognicao
sobre o0 sentimento. Essa concentracao, talvez ndo intencionalmentenegmarado o rico mar
de emocdes que toma a vida interior e os relacionamentos tdo xosppd® absorventes, e muitas
vezes tao desconcertantes. E deixa por sondar tanto o sentido emimfeédgé@acia nas emocodes
guanto o sentido em que se pode transmitir inteligéncia as emocoes.

A énfase de Gardner nos elementos perceptivos nas intelggmessoais reflete o Zeitgeist
[espirito da época] da psicologia que fommou suas opinides. A excéagage da psicologia na
cognicdo mesmo no campo das emocgdes deve-se, em parte, a um aeitisitaia dessa ciéncia.
Durante as décadas de meados deste século, a psicologia acéoiétoicanada por behavioristas
nos moldes de B. F. Skinner, para os quais s6 0 comportamento, que podia sdjetivamente,
de fora, podia ser estudado com precisao cientifica. Os behavidastataram toda a vida interior,
inclusive as emocdes, interditada a ciéncia.

Depois, com a chegada, em fins da década de 60, da "revolucdo cognitfead da ciéncia
psicolégica voltou-se para como a mente registra e armazenanagfw, e a natureza da
inteligéncia. Mas as emocdes continuaram sendo uma zona proibideer@@avencional entre os
cientistas cognitivos afirmava que a inteligéncia implica um peageento frio e duro dos fatos. E
hiper-racional, mais ou menos como o Mr. Spock de Jornada nas estralgsiétipo de secos
bytes de informag¢do ndo confundida pelo sentimento, encarnando dedgige as emoc¢des ndo
tém lugar na inteligéncia e apenas confundem nosso quadro de vida mental.

Os cientistas cognitivos que abragaram essa opinido foram deslyzelo computador como
modelo operacional da mente, esquecendo na realidade que os Umidos pregragasscerebrais
bdiam numa poca pegajosa e latejante de produtos neuroquimicos, emnmeltlarge ao silicio
ordenado e sanitizado que gerou a metafora orientadora da meat@osahodelos predominantes,
entre os cientistas cognitivos, de como a mente processa inf@mneageconhecimento de que a
racionalidade é guiada e pode ser gerada pelo sentimento. O modelo cognitigse aspesto, uma
visdo empobrecida da mente, uma visdo que ndo explica o Sturm und Dranme$tade e impeto,
movimento romantico alemaol de sentimentos que dao sabor ao intelaopd?sistir nessa
opinido, os préprios cientistas cognitivos tiveram de ignorar a inmpiettdpara seus modelos da
mente, de suas esperancas e medos pessoais, suas disputas c®rgugaes profissionais a
inundacdo de sentimento que d& a vida seu sabor e suas urgéncias@dmenomento distorce
exatamente a maneira como (e até onde bem ou mal) se processa a informacéao.



A distorcida visédo cientifica de uma vida mental emocionalmente cju& orientou os ultimos
oitenta anos de pesquisa sobre a inteligéncia - estd mudando aos pousdisiaaque a psicologia
comeca a reconhecer o papel essencial do sentimento no pensamestou Manos como a
spockiana personagem Data em Jornada nas estrelas ageracao, segusitelogia comeca a
apreciar a forca e virtudes das emocdes na vida mental, assorseamperigos. Afinal, como vé
Data (para sua propria consternacao, se pudesse sentir consteswacamica nao traz a solucao
humana certa. Nossa humanidade € mais evidente em nossos sentibDatagsrocura sentir,
sabendo que alguma coisa essencial esta faltando. Ele quer ansaktdele; como o Homem de
Lata de O mégico de Oz, falta-lhe um coracdo. Na falta do $ieic® que traz o sentimento, Data
ta pode tocar musica ou escrever poesia com virtuosismo técneoamaente sua paixao. A licao
do anseio de Data pelo préprio anseio é que faltam inteiraménéevisdo cognitiva os valores
mais elevados do coracdo humano fé, esperanca, devocdo, amor. As emnogiesem; um
modelo mental que as ignora se empobrece.

Quando perguntei a Gardner sobre sua énfase mais nos pensamentosergohentss, ou
metacogni¢do, do que nas proprias emocdes, ele admitiu que tendia &ntadigéncia de uma
maneira cognitiva, mas me disse:

Quando escrevi pela primeira vez sobre inteligéncias pessoaesstata falando de emocao,
sobretudo em minha idéia de inteligéncia intrapessoal: um dos comentesintonizar-se
emocionalmente consigo mesmo. Os sinais de sentimento-visceraecpl®Eemos € que sao
essenciais para a inteligéncia interpessoal. Mas ao se desemapratica, a teoria da inteligéncia
multi pla evoluiu e se concentrou mais na metacognicdo - ou sejmsaiéncia que se tem do
préprio processo mental - que em toda a gama de aptiddes emocionais.

Ainda assim, Gardner reconhece como essas habilidades emocioglaisiaais Sao cruciais no
corpo-a-corpo da vida. Ele ressalta:

Muitas pessoas com Qls de 160 trabalham para outras com Qls de a8(prameiras tém baixa
inteligéncia intrapessoal e as ultimas, alta. E no mundo do da-aahihuma inteligéncia é mais
importante que a intrapessoal. Se ndo a temos, faremos escdlhaagsobre quem desposar, que
emprego arranjar, € assim por diante. Precisamos treinaaagas em inteligéncias intrapessoais
na escola.

PODEM AS EMOCOES SER INTELIGENTES

Para se ter uma compreensao mais plena de exatamente como gEdesse exercicio, temos de
nos voltar para outros tedricos que seguem o caminho intelectual dieeGamais notadamente
um psicologo de Yale, Peter Salovey, que estabeleceu com basti@talhes os modos como
podemos transmitir inteligéncia as nossas emocgodes. Esse esforéonovo; com 0s anos, mesmo
0s mais ardentes tedricos do QI tentaram as vezes introduzir as emoc¢de$nim dimteligéncia,
em vez de ver "emocao” e "inteligéncia" como uma inerente cogéaeéim termos. Assim, E.L.
Thorndike, um destacado psicélogo que também foi influente na popularda¢déa do QI nas
décadas de 20 e 30, sugeriu em artigo na Harper's Magazingngdes aspectos da inteligéncia
emocional, a inteligéncia "social" a prépria capacidade de entesdrrtros e "agir com sabedoria
nas relagcbes humanas" era em si um aspecto do QI de uma.pessos psicologos da época
adotaram uma visdo mais cinica da inteligéncia social, encasaadotermos de capacidade de
manipular outras pessoas leva-las a fazer a nossa vontade, querendoMasn@&nhuma dessas
formulagfes de inteligéncia social exerceu muita influénci@ @stitedricos do Ql, e em 1960 um
influente livro didatico sobre testes de inteligéncia cia consideroteligéncia social um conceito
“inatil”.

Quando Ser sperto € ser Burro



Mas a inteligéncia pessoal ndo seria ignorada, sobretudo porque fagsawm tempo sentido
intuitivo e comum. Por exemplo, quando Robert Stemberg, outro psicologo lde pédiu a
pessoas que descrevessem uma "pessoa inteligente, as aptitiées ggtavam entre os principais
aspectos relacionados. Pesqui sas mais sistematicas de §temberonduziram de volta a
conclusdo de Thomdike: de que a inteligéncia social € ao mesmo tefmmntdi das aptiddoes
académicas e parte chave do que faz as pessoas se safrewshkaspectos praticos da vida. Entre
as inteligéncias praticas tao altamente valorizadas, gon@g, no espaco profissional, esta aquela
sensibilidade que permite aos administradores eficientes captarem meriaafas.

Em anos recentes, um grupo cada vez maior de psicologos chegoulusd@mnsemelhantes,
concordando com Gardner em que 0s antigos conceitos de QI giraamendé uma estreita faixa
de aptiddes linguisticas e matematicas, e que um bom desempendsteantdé QI € um fator de
previsdo mais direta de sucesso em sala de aula ou como gnafess cada vez menos quando 0s
caminhos da vida se desviam da academia. Esses psicélogos -lentBteenberg e Salovey -
adotaram uma visdo mais ampla de inteligéncia, tentando reinvemtatermos do que é preciso
para viver a vida de um modo bem-sucedido. E essa linha de investigstoama rao
reconhecimento de como, exatamente, € crucial a inteligéncia "pessoal” ou emociona

Salovey inclui as inteligéncias pessoais de Gardner em dirac@ie basica de inteligéncia
emocional, expandindo essas aptiddes em cinco dominios principais:

1. Conhecer as proprias emocgoes. Autoconsciéncia - reconhecer Umesantiquando ele ocorre
€ a pedra fundamental da inteligéncia emocional.

Como veremos no Capitulo 4, a capacidade de controlar sentimentosnaocaeiato € crucial para
o discernimento emocional e a autocompreensao. A incapacidade de robesseas verdadeiros
sentimentos nos deixa a mercé deles As pessoas de maipa cettee 0s proprios sentimentos sao
melhores pilotos de suas vidas, tendo um sentido mais preciso de caetesa em relacdo a
decisdes pessoais, desde com quem se casar a que emprego aceitar.

2. Lidar com emocdes. Lidar com os sentimentos para que sejopniagpos € uma aptiddo que se
desenvolve na autoconsciéncia. O Capitulo 5 vai examinar a capacidade de esmftiviar-se da
ansiedade, tristeza ou irritabili dade incapacitantes e as cons&xgliéo fracasso nessa aptidao
emocional basica.

ca.As pessoas fracas nessa aptiddo vivem constantemente cololsgrtimentos de desespero,
enguanto as boas nisso se recuperam com muito mais rapidez dos reveses e perturbdgdes da vi

3. Motivar-se. Como mostrard o Capitulo 6, pér as emocdes a servigtadeeata é essencial para
prestar atencao, para a automotivacdo e a maestria, e patavamade. O autocontrole emocional
adiar a satisfacdo e reprimir a impulsividade esté por tréslddipo de realizacdo. E a capacidade
de entrar em estado de "fluxo" possibilita excepcionais desdmpeAS pessoas que tém essa
capacidade tendem a ter mais alta produtividade e eficacia em qualquer ativideappendam.

4. Reconhecer emocdes nos outros. A empatia, outra capacidade gueses®olde na
autoconsciéncia emocional, é a "aptiddo pessoal" fundamental. O €dpitukstigara as raizes da
empatia, o preco social da auséncia de ouvido do emocional, e os npefv®gjuais a empatia
gera altruismo. As pessoas empaticas estdo mais sintonizadasscsutis sinais sociais que
indicam de que 0s outros precisam ou 0 que querem. ISso as torna mathw@sacdes como as
profissbes assistenciais, ensino, vendas e administragao.



5. Lidar com relacionamentos. A arte dos relacionamentos €, emegparte, a aptiddo de lidar
com as emocgdes dos outros. O Capitulo 8 examina a competéncam@et@ncia, e as aptidoes
especificas envolvidas. S&o as aptiddées que reforcam a popularidatearca e a eficiéncia
interpessoal. As pessoas excelentes nessas aptiddes se dao tpeatgesr coisa que dependa de
interair tranqlilamente com 0s outros; sdo estrelas sociais.

Claro, as pessoas diferem em suas aptiddes em cada um degses edguns de n0s podemos ser
bastante habeis no lidar, digamos, com nossa ansiedade, mas retdgviaetos no confortar os
aborrecimentos de outra pessoa. A base por baixo de nosso nivel de aptdadi@ida neural,
mas, como veremos, o cérebro é admiravelmente flexivel, em censpmandizado. Os lapsos nas
aptidées emocionais podem ser remediados: em grande partejncatEsses campos representa
um corpo de habitos e respostas que, com o esforco certo, se pode melhorar.

QI INTELIGENCIA EMOCIOIAL: TIPOS PUROS
O QI e ainteligéncia emocional ndo sdo capacidades opostas, mas distintas.

Todos nés misturamos acuidade intelectual e emocional; as pessts @ke baixa inteligéncia
emocional (ou baixo QI e alta inteligéncia emocional) sdo, ajgesaestereotipos, relativamente
raras. Na verdade, ha uma ligeira correlacéo entre o Quesahspectos da inteligéncia emocional
embora bastante pequena para deixar claro que se trata de duas entidades bastadeniedepe

Ao contrario dos testes conhecidos de QI, ndo ha ainda nenhum formulario Unico de t@stpatom
e lapis que produza "uma contagem de inteligéncia emocional e falmeis venha a haver.
Embora seja ampla a pesquisa sobre cada um de seus componentesjedgitomo a empatia,
sdo mais bem testados pela amostragem da aptiddo de fato dessoenzetarefa por exemplo,
manda-la ler os sentimentos de uma pessoa num video de expressiesHatretanto, usando
uma medi¢do do que chama de "maleabilidade do ego”, que se assbasthnte a inteligéncia
emocional (inclui as principais aptidfes sociais e emociona&)k Block, psicélogo na
Universidade da Califémia em Berkeley, fez uma comparagéo dos dois tipos tedmsos pur

pessoas de alto QI versus pessoas de altas aptiddes emocionais. As difereagaadacas.
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O tipo alto QI puro (isto é, separado da inteligéncia emocionayase uma caricatura do
intelectual, capaz no dominio da mente mas inepto no mundo pessoal. @sdgerém
ligeiramente para homens e mulheres. O homem de alto Qliéatilsifo que ndo surpreende por
uma ampla gama de interesses e capacidades. E ambicioso evprautetiisivel e obstinado, e
condescendente, fastidioso e inibido, pouco a vontade com a sexualidarpegiéneia sensual,
inexpressivo e desligado, e emocionalmente frio.

Em contraste, os homens de alta inteligéncia emocional sdo sualnequilibrados,
comunicativos e animados, néo inclinados a receios ou ruminacdes preocupadas.

Tém uma notavel capacidade de engajamento com pessoas ou cassasrieresponsabilidades
e ter uma visao ética; sao solidarios e atenciosos em sag®mamentos. TEm uma vida
emocional rica, mas correta;

sentem-se a vontade consigo mesmos, com 0S outros e com 0 universo social em que vivem.

As mulheres de alto QI puro tém a esperada confianca int@leséo fluentes no expressar suas
idéias, valorizam questdes intelectuais e tém uma ampla gamidsses intelectuais e estéticos.
Também tendem a ser introspectivas, inclinadas a ansiedadenagéoe a culpa, e hesitam em
exprimir sua raiva abertamente (embora o fagcam de maneira indireta).



As mulheres emocionalmente inteligentes, em contraste, tendemasasgrtivas e expressam suas
idéias de um modo direto, e sentem-se positivas em relacédo esisias) para elas, a vida tem
sentido. Como 0s homens, sdo comunicativas e gregarias, e expressaaodedequado 0s seus
sentimentos (ndo, digamos, em ataques de que depois se arrepeddptajnae bem a tensdo O
equilibrio social delas permite-lhes ir até os outros; sentesuficientemente a vontade consigo
mesmas para ser brincalhonas, espontaneas e abertas a egea@dnel. Ao contrario das
mulheres de puro alto QIl, raramente sentem ansiedade ou culpapeuto mergulham em
ruminacoes.

Esses perfis, claro, sdo extremos - todos nds mesclamos @ligéimtia emocional em graus
variados. Mas oferecem uma perspectiva instrutiva do que cada usaa desensdes acrescenta,
separadamente, as qualidades de uma pessoa. Na medida em sgmaagme tanto inteligéncia
cognitiva quanto emocional, essas imagens se fundem. Ainda assitluadag a inteligéncia que
contribui com um nimero muito maior das qualidades que nos tornam mais plenamente humanos.

4 CONHECE-TE A Tl MESMO

Um guerreiro samurai, conta uma velha histéria japonesa, certdegafiou um mestre Zen a
explicar o conceito de céu e inferno. Mas o monge respondeu-lhe com desprezo:

- N&o passas de um rustico... ndo vou desperdigar meu tempo com gente da tua laia!
Atacado na propria honra, 0 samurai teve um acesso de furia e, sacando da bainha a espada, berrou:
- Eu poderia matar-te por tua impertinéncia.

- Isso respondeu calmamente o monge, € o inferno.

Espantado por ver a verdade no que o mestre dizia da colera que o domgznurai acalmou-se,
embainhou a espada e fez uma mesura, agradecendo ao monge a intuicao.

- E isso - disse 0 monge - é o céu.

O subito despertar do samurai para seu estado de agitacaaailosicaal diferenca entre alguém se
ver presa de um sentimento e tomar consciéncia de que esta segfmhiado por ele. A
recomendacdo de Socrates - "Conhece-te a ti mesmo" - dirigeessa pedra de toque de
inteligéncia emocional: a consciéncia de nossos sentimentos quando eles ocorrem.

A primeira vista, pareceria que nossos sentimentos s&o Obvios; flexaademais demorada nos
lembra as vezes em que fomos demasiado indiferentes ao squesgatiaios sobre uma coisa, ou
despertamos para esses sentimentos

tarde demais. Os psicologos usam o termo um tanto pesado metaoogara referir-se a

consciéncia do processo de pensar, e metaestado de esprito pa@émadande nossas emocoes.
Eu prefiro o termo autoconsciéncia, no sentido de permanente aten¢c@os egiados interiores.

Nessa consciéncia auto-reflexiva, a mente observa e investiggp@a experiéncia, induindo as
emocgoes.2

Esse tipo de consciéncia € semelhante ao que Freud descreveu cotatengé@ a pairar de modo
bem distribuido”, e que recomendou aos que queriam fazer psicaBéiseatencao registra com
imparcialidade tudo que passa pela consciéncia, como testemunhasadarenas nao reativa.
Alguns psicanalistas a chamam de "ego observante"”, a capacidad®ciEnsciéncia que permite
ao analista monitorar suas reacdes ao que diz o paciente, epgoeesso de livre associacao
alimenta no paciente.



Essa autoconsciéncia pareceria exigir um neocortex ativadetisddras areas da linguagem,
sintonizado para identificar e nomear as emocdes despertadas. A autoc@nsé@iecuma atencao
gue se deixa levar pelas emocdes, reagindo com exagero eicam@tfo que se percebe. Ao
contrario, € um modo neutro, que mantém a auto-reflexividade mesmo Emanenocdes
turbulentas. William Styron parece descrever alguma coisa ls@mela essa faculdade da mente,
ao escrever sobre sua profunda depressédo, quando fala da sensacar dentistacompanhado
por um segundo eu - um observador fantasmagorico que, nao partilhando a ddméeaiauplo,
pode ficar observando com desapaixonada curiosidade enquanto o companheiro se debate".

No melhor de si, a auto-observacéo permite exatamente essa oaseianime de sentimentos
arrebatados ou turbulentos. No minimo, manifesta-se simplesmente wonligeiro recuo da
experiéncia, um fluxo paralelo de consciéncia que € "metaanukiracima ou ao lado da corrente
principal, mais consciente do que se passa do que imersa e perdida aefiferenca entre, por
exemplo, sentir uma faria assassina contra alguém e ter anpemt® auto-reflexivo: "O que estou
sentindo € raiva", mesmo quando se esta furioso.

Em termos da mecéanica neural da consciéncia, essa sutil mudangividade mental

presumivelmente avisa que 0s circuitos neocorticais estdo monitortimdmeste a emocao,

primeiro passo para adquirir algum controle. Essa consciénciandgdes € a aptiddo emocional
fundamental sobre a qual se fundam outras, como o autocontrole emocional.

Autoconsciéncia, em suma, significa estar "consciente ao mesmpo de nosso estado de espirito
e de nossos pensamentos sobre esse estado de espirito”, nas galphrasMayer, psicélogo da
Universidade de New Hampshire que, com Peter Salovey, de Yate,dds co-formuladores da
teoria da inteligéncia emocional. A autoconsciéncia pode ser umegaat®ao reativa e nao
julgadora de estados interiores. Mas Mayer acha que essa lsldgbtambém pode ser menos
eguanime; os pensamentos tipicos que revelam a autoconsciéncia ifdEerdevo me sentir
assim”, "Vou pensar em coisas boas para me animar" e, numa acik&oasmais restrita, o
pensamento passageiro "Nao pense nisso”, em relacédo a alguma coisa muititsibampea.

Embora haja uma distincdo légica entre estar consciente dasi@®os e agir para muda-los,
Mayer constata que, para todos os fins praticos, as duas ensg@eammbinam: reconhecer um
estado de espirito negativo é querer livrar-se dele. Esse retnehts; porém, € distinto das
tentativas que fazemos para evitar agir com base num impulsocoaadoQuando dizemos "Pare
com isso!”

a uma crianca cuja raiva a levou a bater num companheiro de bhiasag®demos deter o
espancamento, mas a raiva continua. Os pensamentos da crianca tamdixastos na causa da
raiva - "Mas ele roubou meu brinquedo!”

- e a raiva continua do mesmo jeito. A autoconsciéncia tem uno ef@ais potente sobre
sentimentos fortes, de aversdo: a compreensao "O que estou sentanvBd' @ferece um maior
grau de liberdade - ndo apenas a opc¢éo de ndo agir com base na raiva, mas &apggiteetar se
livrar dela.

Mayer constata que as pessoas tendem a adotar estilos tipi@oscpapanhar e manejar suas
emocoes.

- Autoconsciente. Consciente de seus estados de espirito no momento eporgem®, essas
pessoas, compreensivelmente, tém uma certa sofisticacdo eaoralauas vidas emocionais. A
clareza com que sentem suas emocoes pode reforcar outros trpeosom@lidade: sdo autbnomas
e seguras de seus proprios limites, gozam de boa saude ps&eldgidem a ter uma perspectiva
positiva da vida. Quando entram num estado de espirito negativo, ndo rumimarficamm



obcecadas com isso e podem sair dele mais cedo. Em suma, a igigdélas ajuda-as a
administrar suas emocoes.

- Mergulhadas. Sao pessoas muitas vezes inundadas por suas emucgjeazes de escapar delas,
como se seus estados de espirito houvessem assumido o controle. 8éis i@stao tém muita
consciéncia dos proprios sentimentos, de modo que se perdem neles, €@ tezzalguma
perspectiva.

Em conseqliéncia, pouco fazem para tentar escapar a esdes dsta&spirito negativos, achando
gue ndo tém controle sobre sua vida emocional. Muitas vezes samsesmagadas e
emocionalmente descontroladas.

- Resignadas. Embora essas pessoas muitas vezes vejam coanccltiuie estdo fazendo, também
tendem a aceitar seus estados de espirito e, portanto, néo tertastos Parece haver dois ramos
do tipo resignado: os que estdo geralmente em bons estados de eguriisso pouca motivacao
tém para muda-lOs e os que, apesar de verem com clarezstselos de espirito, sdo susceptiveis
aos maus e 0s aceitam com uma atitude de laissez-fairefazatd@o para muda-los, apesar da
aflicdo que sentem - um padrao encontrado entre, digamos, pessoagldsprire se resignam ao
seu desespero.

OS APAIXONADOS E OS INDIFERENTES

Imagine por um instante que vocé esta num avido voando de Nova lorg@apafrancisco. E um
voo tranquilo mas, quando se aproxima das Montanhas Rochosas, a voz deepilatos alto-
falantes.

- Senhoras e senhores, vamos entrar numa area de turbuléncia. Por favor retarasmpasanas
e apertem 0s cintos.

Ai, o avido entra em turbuléncia, mais forte do que vocé ja pagsgado para cima e para baixo,
para um lado e para outro, como uma bola de praia nas ondas.

A gquestdo é: que faz vocé? E daquelas pessoas que afundam no livrostay oevicontinuam
vendo o filme, desligando-se da turbuléncia? Ou é mais provavel que peguei@ de instrucdes

de emergéncia para rever as precaucdes, observe a equipe de berder & mostra sinais de
panico, ou apure o ouvido para 0os motores, para ver se ha alguma coisa digna de preocupacao?

A resposta, entre essas, que nos vem mais naturalmente é udesiuaisa atitude predominante
em situacdes de apuro. O préprio cenario do avido € um dos pontos déeupsitesogico criado
por Suzanne Miller, psicologa da Universidade Temple, para avalias pessoas tendem a ser
vigilantes, acompanhando cuidadosamente cada detalhe de uma sitnggétamste, ou, ao
contrario, lidam com esses momentos de ansiedade tentando distiéésae duas atitudes de
atencao em relacdo ao apuro tém consequéncias bastante difpaeata maneira como as pessoas
sentem suas reagbes emocionais. Os que se ligam nos apuros podeo pelesmo de
acompanhar com tanto cuidado, ampliar sem o saber a magnitude deasdas r sobretudo se
essa ligacdo é desprovida da equanimidade da autoconsciéncia. &loedutiue suas emocoes
parecem tanto mais intensas. Os que se desligam, que se dist#mm,menos coisas de suas
reacdes e com iSSO minimizam a experiéncia de sua regpostaonal, se ndo as dimensdes da
prépria resposta.

Nos extremos, isso significa que para algumas pessoas aéomisamocional € esmagadora,
enguanto para outras mal existe. E s0 pensar no universitario que, tendessobre um inicio de
incéndio em seu dormitério, vai pegar um extintor e apaga o fogo. déaestraordinario - a nédo



ser que, ao ir buscar o extintor e voltar, ele andou em vez de dbotero? Nao achava que havia
gualquer urgéncia.

A histéria me foi contada por Edward Diener, psicologo da UniversidadeINOIS em Urbana,

gue estuda a intensidade com que as pessoas sentem suas emogéesitanmiigurava em sua
colecdo de estudos de casos como um dos menos intensos que ele ja encontraendabneste,
um homem sem paixdes, uma pessoa que passa pela vida pouco ou nada sestimumume

emergéncia como um incéndio.

Em comparacédo, vejam a mulher no outro lado do espectro de Diener. Unguaedo perdeu

uma caneta preferida, ficou perturbada durante dias. Outra vezt&aewcitada, ao ver o anuncio
de uma grande liquidacdo de sapatos femininos numa loja cara, que lajgelestava fazendo,
saltou no carro e dirigiu trés horas até a loja em Chicago.

Diener constata que as mulheres, em geral, sentem com maigrfurcaes positivas e negativas
gue os homens. E, diferencas de sexo a parte, a vida emocionalrcanpera 0s que observam
mais. Entre outras coisas, essa maior sensibilidade emocionidicaigjue, para tais pessoas, a
menor provocacdo desencadeia vendavais emocionais paradisiacos ous,irdaomanto as do
outro mal experimentam qualquer sensagcdo, mesmo nas circunstancias maenaegusti

O HOMEM SEM SENTIMENTOS

Gary enfurecia a noiva, Ellen, porque, apesar de inteligente,@derecium médico bem-sucedido,
era emocionalmente lhano, completamente sem reacdo a qualquersttagéio de sentimentos.

Embora falasse com brilhantismo de ciéncia e arte, quandoaetda seus proprios sentimentos -
mesmo por Ellen emudecia. Por mais que ela tentasse dedipertdguma paixao, ele ficava

impassivo, indiferente.

Eu n&o expresso naturalmente meus sentimentos disse Gary auteera quem consultou por
insisténcia de Ellen. Ouando se tratava da vida emocional, acoesd®d sei o que dizer; nao
tenho sentimentos fortes, positivos ou negativos.

Ellen ndo estava sozinha em sua frustracdo com o distanciamento de Gary;

segundo ele confiou ao terapeuta, era incapaz de falar abedadeerseus sentimentos com
gualquer pessoa em sua vida. Motivo: ndo sabia o que sentia, para cdieoade sabia, ndo
tinha raivas, tristezas ou alegrias.

Como observa seu terapeuta, esse vazio emocional deixa Gary e cmunrosele incolores,
insipidos:

Entediam a todos. Por isso suas esposas 0s mandam tratar-se.

A lhanura emocional de Gary exemplifica 0 que os psiquiatras chataaalexitimia, do grego a
(auséncia), léxis (palavra) e thymés (emocéo). Faltamas eessoas palavras para descrever seus
sentimentos. Na verdade, parecem faltar-lhes sentimentos comgiéta embora isso talvez se
deva mais a sua incapacidade de manifestar emocédo do que a umetacangEncia de emocao.
Essas pessoas foram notadas pela primeira vez por psicamatigiagdos por um tipo de pacientes
intrataveis pelo seu método, porque ndo comunicavam sentimentos, fantasiagenas sonhos
incolores - em suma, nenhuma vida interior digna de nota. As cétcterclinicas que assinalam
a alexitimia incluem dificuldade para descrever sentimentus proprios ou 0s de outrem e um
vocabulario emocional seriamente limitado. E além disso, tais pes$éoa dificuldade para
discriminar emocdes e distinguir entre emocdo e sensacaae, fi@c modo que descrevem
problemas estomacais, palpitagdes, suores e tontura mas ndansaher estdo ansiosos. "Dao a



impressédo de ser diferentes seres alienigenas, vindos de um meirdmante diferente, vivendo
no meio de uma sociedade dominada pelos sentimentos, € a descricadadBdaReter Sifneos, o
psiquiatra de Harvard que em 1972 cunhou o termo alexitimia. Ofiralegs raramente choram,
por exemplo, mas quando o fazem, séo lagrimas copiosas. Ainda assmpérplexos quando
perguntados por que choram. Uma paciente com alexitimia ficou tAohaela ao ver um filme
sobre uma mulher com oito filhos, que estava morrendo de cancer goe atéodormir. Quando o
terapeuta sugeriu que ela ficara tdo perturbada porque o fibrleritbrara sua prépria mae, que
estava realmente morrendo de cancer, ela ficou sentada im@rahgae calada. O terapeuta lhe
perguntou entdo o que sentia naquele momento, e ela respondeu quespéssitha”, mas nao
conseguiu esclarecer seus sentimentos além disso. E, amesdentez em quando se descobria
chorando, mas jamais sabia exatamente por que chorava.

E é esse o fulcro do problema. Nao € que os alexitimicos mamsimas nao sabem e sobretudo
ndo podem expressar em palavras precisamente quais sao seusnsestinkalta-lhes
absolutamente a aptiddo fundamental da inteligéncia emocional, @msdi@ncia saber o que
sentimos enquanto as emocdes se revolvem dentro de nés. Os alexitegamsa idéia préatica de
gue é perfeitamente evidente por si mesmo 0 que sentimos: eldémmd minima indicacao.
Quando alguma coisa ou mais provavelmente alguém lhes causa umestmtieles acham a
experiéncia intrigante e arrasadora, uma coisa a evitar a too @gsssentimentos lhes chegam,
guando chegam, como um desnorteante pacote de angustia; como disisaita gae chorou no
cinema, sentem-se "péssimos”, mas ndo podem dizer exatamentspqae €le coisa péssima
sentem.

A confusdo basica sobre os sentimentos muitas vezes paredeslewaqueixar-se de vagos
problemas médicos, quando na verdade sofrem de angustia emocional fendntessddo em
psiquiatria como somatizacao, tomar por fisica uma dor emocienaliferente da doenca
psicossomatica, em que problemas emocionais causam doencas digiaticas). Na verdade,
grande parte do interesse psiquiatrico pelos alexitimicoemstepara-los daqueles que procuram
ajuda médica, pois tendem a uma extensa e infrutifera busca desdiagtratamento meédicos para
0 que na verdade é um problema emocional.

Embora ninguém possa ainda dizer com certeza o que causa anaewitDr. Sifneos sugere uma
desconexdao entre o sistema limbico e o neocértex, sobretudo os verthgns, 0 que se encaixa
bem no que estamos aprendendo sobre o cérebro emocional. Os pacienteseromderrames

gue tiveram essa ligacdo seccionada cirurgicamente parar awisintomas, observa Sifneos,
tornaram-se emocionalmente Ihanos, como as pessoas com alexitta@azes de expressar em
palavras seus sentimentos, e subitamente desprovidas de fantasian&nembora os circuitos do
cérebro emocional reajam com sentimentos, o neocértex ndo posiicalagsses sentimentos e
acrescentarlhes a nuanca da linguagem. Como observou Henry Ro#y esmance Call it Sleep

[Diga que é sono], sobre esse poder da linguagem: "Se vocé pudessepaiaveas o que sentiu,

seria seu." O coroléario, claro, € o dilema do alexitimic ondgaéavras para 0s sentimentos
significa n&o tomar nossos esses sentimentos.

EM LOUVOR DA INTUICAO

O tumor de Elliot, um pouco atras da testa, era do tamanho de namja lgequena; uma cirurgia
extirpou-o completamente. Embora a operacdo fosse declarada ussosuae pessoas que
conheciam bem Elliot diziam depois que ele ndo era mais 0 mesraasaia drastica mudanca
de personalidade.

Antes um bem-sucedido advogado de empresa, ndo mais conseguianuicaremprego.
Malbaratando as economias em investimentos infrutiferos, viudseide a morar num quarto
vago na casa do irméo.



Havia um padrao intrigante no problema de Elliot. Intelectualmetgesontinuava brilhante como
sempre, mas empregava seu tempo de uma maneira terrivel pesdeedo detalhes sem
importancia; parecia ter perdido todo senso de prioridade. As cemsiodaziam diferenca; foi
despedido de uma Sucessdo de empregos legais. Embora extensosntidstdsais nada
constatassem de errado com suas faculdades mentais, ele mesmo asssurfmi pm neurologista
esperando que a descoberta de um problema neuroldgico Ihe obtivbeseftsos de invalidez a
gue se julgava com direito. De outro modo a conclusdo parecia sgied®a apenas alguém se
fingindo de doente para néo ter de trabalhar.

Antonio Damasio, 0 neurologista a quem Elliot consultou, ficou impressiomaam elemento
ausente no repertorio mental dele: embora ndo houvesse problemaaigigna l6gica, memoria,
atencao ou qualquer outra capacidade cognitiva, Elliot era praticamengeeintdifao que sentia em
relacdo ao que Ihe acontecia. Mais impressionante ainda, podiagsafa#os tragicos de sua vida
com total frieza, como se fosse um observador externo das perdaassds de seu passado sem o
menor tom de pesar ou tristeza, frustracdo ou raiva, com a injdatiga@a. Sua propria tragédia
nao lhe causava sofrimento; Damasio sentia-se mais perturbada tistoria dele do que ele
proprio.

A origem dessa inconsciéncia emocional, concluiu Damasio, foraag@ejunto com o tumor no
cérebro, de parte dos lobos pré-frontais de Elliot. Na verdade, a cirurgia@c@tias ligacdes entre
0s centros inferiores do cérebro bro emocional, sobretudo a amigdadaites relacionados, e as
capacidades de pensar do neocortex. O pensamento de Elliot torraral s® ide um computador,
capaz de executar todas as etapas no célculo de uma decisdon¢capag de atribuir valores as
diferentes possibilidades. Toda opc¢ao era neutra.

E esse raciocinio absolutamente desapaixonado, suspeitava Danaasiolieleo do problema de
Elliot: a demasiado pouca consciéncia dos proprios sentimentodag@oras coisas tornava falho
0 seu raciocinio.

A incapacitacdo se revelava mesmo em decisées mundanas. Quandsidtentou marcar uma
data e hora para a proxima consulta com Elliot, o resultado foicanfasédo de indeciséo. Elliot
encontrava argumentos contra e a favor de toda data e hora qusidaongeria, mas nao
conseguia escolher nenhuma delas. No nivel racional, havia razfetamente validas para
recusar ou aceitar quase todos os horarios possiveis para a cofasilfaltava a Elliot qualquer
nocéo do que sentia em relacdo a qualquer deles. Sem essa cansl@éseus sentimentos, nao
tinha qualquer preferéncia.

Uma das licbes da indecisdo de Elliot € o papel crucial dtmento na navegacgdo pela
interminavel corrente das decisdes pessoais da vida. Emboraesgosinfortes possam causar
devastacdes no raciocinio, a falta de consciéncia do sentimembe&nta pode ser destrutiva,

sobretudo ao avaliar decisbes das quais depende em grande parte desbiseo que carreira

seguir, se ficar num emprego seguro ou passar para outro msgadwrporém mais interessante,
com guem namorar ou casar, onde viver, que apartamento alugar oasgueomprar sempre e
sempre, pela vida afora. Essas decisdes ndo podem ser bem tomadas rawmionalidade; exigem

intuicdo e a sabedoria emocional acumulada de experiénciasigsmsadogica formal, por si so,

jamais pode servir de base para decidir com quem se casar ou rntapfer, ou mesmo que

emprego pegar; sdo dominios onde a razao, sem o sentimento, € cega.

Os sinais intuitivos que nos orientam nesses momentos vém emdermgulsos limbicos das
visceras que Damasio chama de "marcadores somaticos”

literalmente, intuicbes. O marcador somatico € uma espécieadeeahutomatico tipicamente
chamando a atencao para o perigo potencial de uma determinada linf&o ddla maioria das



vezes, esses marcadores nos orientam para longe de uma escotha cueatr nossa experiéncia
nos adverte, embora também possam nos alertar para uma oportunidade. @mn geral, nesses
momentos ndo nos lembramos de que espécie de experiéncias fosm@emsnento negativo;
precisamos apenas do sinal de que uma determinada linha poteraidiodeode ser desastrosa.
Sempre que surge uma dessas intuigcdes, podemos abandonar ou seguanm@eidatom maior
confianca essa linha de consideracdo, e com isso reduzir nossaaaswolhas a uma matriz de
decisdo mais controlavel. A chave para uma mais sabia tomadsidéol em suma: estar mais
sintonizado com Nossos sentimentos.

CANALIZANDO O INCONSCIENTE

O vacuo emocional de Elliot sugere que pode haver um espectro desagadgeessoas para sentir
suas emoc¢des no momento em que as tém. Pela I6gica da neiapsi&acauséncia de um circuito
neural conduz a um déficit de uma aptidéo, entdo a forca ou fraqueza relatieane&s® circuito
nas pessoas de cérebro intato deve conduzir a niveis comparaveispd¢éncia nessa mesma
aptiddo. Em termos do papel dos circuitos pré-frontais na sintoaizagacional, iSso sugere que
por razdes neurologicas alguns de nds podem mais facilment¢adetesensacdo de medo ou
prazer que outros, e assim ser emocionalmente mais autoconscientes.

Talvez o talento para a introspecc¢éo psicologica dependa dessessnogsuitos. Alguns de nos
estdo naturalmente mais sintonizados com os modos simbolicos isspacizente: a metafora e o
simile, juntamente com a poesia, a musica e a fabula, séo todtzio®wha linguagem do coracéo.
Também o0 sdo os sonhos e mitos, em que vagas associacfes deternflumeonda narrativa,
seguindo a légica da mente emocional. Os que tém uma sintamial taim a voz de seu coragdo a
linguagem da emocao certamente sdo mais capazes de radEut@nsagens dele, quer sejam
romancistas, compositores ou psicoterapeutas. Essa sintonia interrtardéves mais talentosos
para expressar a "sabedoria do inconsciente” os significados mjuiacseem nossos sonhos e
fantasias,0os simbolos que encarnam nossos mais profundos desejos. A cétugans
fundamental para a intuicdo psicoldgica; esta é a faculdade guodegparte da psicoterapia
pretende fortalecer. Na verdade, o modelo de inteligéncia irgrageside Howard Gardner é
Sigmund Freud, o grande mapeador da dinamica secreta da psique. femthaofmou claro,
grande parte da vida emocional é inconsciente; os sentimentos quitase dentro de nds nem
sempre cruzam o limiar da consciéncia. A verificagdo empiasae axioma psicolégico vem, por
exemplo, de experiéncias com emocdes inconscientes, como a notdobedeaste que as pessoas
tomam gosto definitivo por coisas que nem percebem que viram antépu€puanocao pode ser e
muitas vezes € inconsciente.

Os inicios psicologicos de uma emocdo ocorrem tipicarnente aputesa pessoa esteja
conscientemente a par do proprio sentimento. Por exemplo, quando se nfiosisade cobras a
pessoas que tém medo delas, sensores em sua pele detectam ensurggnrsuor, um sinal de
ansiedade, embora elas digam que nao sentem medo algum. O sumF apssas pessoas mesmo
guando a imagem da cobra € mostrada de um modo tao rapido que elésneéiat consciente do
que, exatamente, acabaram de ver, quanto mais de que estio coradi@dansiosas. A medida
gue essas agitacbes emocionais pré-conscientes continuam ar,ci@Esabam tomando-se
suficientemente fortes para irromper na consciéncia. Assim, fdileis de emocgao, consciente e
inconsciente. O momento em que a emogao passa para a consséimzak seu registro como tal
no cortex frontal.

As emocdes que fremem abaixo do limiar da consciéncia podem tg@odenoso impacto na
maneira como percebemos e reagimos, embora ndo tenhamos idéia elasqastdo atuando.
Vejam alguém que se aborrece com uma coisa desagradavel oaindia e fica ranzinza durante
horas depois, ofendendo-se sem causa e respondendo mal as pessoas sem verdadeiro motivo.



Ele bem pode ignorar sua continuada irritabilidade e ficar4 sargeealguém chamar sua atencao
para ela, embora ela esteja pouco aquém de sua consciéncia waslitespostas bruscas. Mas
assim que essa reacao € trazida a consciéncia assim mpggssa no cortex, ele pode avaliar de
novo as coisas, decidir abandonar os sentimentos que ficaram do inicia @o ndiidar de
perspectiva e estado de espirito. Desse modo, a autoconsciéncianam®a bloco de montar do
préximo fundamento da inteligéncia emocional: ser capaz de abandonestado de espirito
neativo.

5.
ESCRAVOS DA PAIXAO
Tens sido...

Um homem que as desgracgas e recompensas da Sorte Aceitgsi@ognatidao... Da-me o homem
Que nao é escravo da paixao, que eu o trarei No fundo do meéa;osag, no coracdo do meu
coragdo Como fago contigo. . .

- HAMLET A SEU AMIGO HORATIO

O senso de autodominio, de poder aglientar as tempestades emociottagequeas desgracas da
Sorte sem ser "escravo da paixao”, tem sido louvado como uma viesdie as tempos de Platéo.
A palavra grega antiga para isso era sopbrosyne, "atencadigéimtie na conducdo da propria
vida; um equilibrio e sabedoria temperados”, como a traduz Page DuBois, um estudioso do grego.

Os romanos e a primitiva Igreja cristd chamavam isso de tantj@ge temperanca, a contengcéo dos
excessos emocionais. O objetivo é o equilibrio, ndo a eliminac@magdes: todo sentimento tem
seu valor e sentido. Uma vida sem paix&o seria um aborrecido désereutralidade, cortado e
isolado da riqueza da propria vida.

Mas, como observou Aristoteles, do que se precisa é da emocao sertdmento proporcional a

circunstancia. Quando as emocdes sdo abafadas demais, criam oremtmw&aa distancia; quando
descontroladas, extremas e persistentes demais, tornamedégipas, como na depressao
paralisante, na ansiedade esmagadora, na raiva demente e na agitacdo maniaca.

Na verdade, o controle de nossas emocdes perturbadoras é a chaveeadtabemocional; os

extremos emocdes que vém com demasiada intensidade e por demasipdontinam nossa

estabilidade. Por certo, ndo € que devamos sentir s6 um tipo de esargi@tiz o tempo todo de

certa forma sugere a insipidez daqueles botdes com rostos sorrglenteseram seu momento de
modismo na década de 70. Muito se pode dizer sobre a contribuicdo ceastousbfrimento para

a vida criativa e espiritual; o sofrimento tempera a alma.

As depressdes, como as euforias, temperam a vida, mas predissguikleradas. No calculo do
coracao, € a proporcado de emocgdes positivas para negativas que detesemsacao de bem-estar
pelo menos, esse é o veredicto de estudos de estados de espiite eantenas de homens e
mulheres usavam bips que lhes lembravam em momentos aleatoriggistiarrasuas emocgoes
naquele instante. Nao é que as pessoas precisem evitar sentiuesatpadaveis para se sentirem
satisfeitas, mas antes que os sentimentos tempestuosos naocoserales, deslocando todos os
estados de espirito agradaveis. As pessoas que tém fortesaspidda e depressdo ainda sentem
uma sensacdo de bem-estar se tém, para contrabalancar, um conjomdmelgtos igualmente
alegres ou felizes. Esses estudos também afirmam a indepandéniateligéncia emocional da
académica, constatando pouca ou nenhuma relacdo entre graus de @i-estab@mocional das
pessoas.



Assim como ha um murmurio de pensamentos de fundo na mente, ha um

constante zumbido emocional; € bipar alguém as seis da manhetel @& 8oite, que ele sempre
se achard num ou noutro estado de espirito. Claro, em duas manBgsejualguém pode ter
estados de espirito bastante diferentes;

mas quando se faz a média dos estados de uma pessoa em semasas oeles tendem a refletir
o0 senso de bem-estar geral dessa pessoa. Constata-se que, Ipaiari@ sentimentos

extremamente intensos sao relativamente raros; a maioria diicadsa cinzenta média, com
suaves lombadas em nossa montanha-russa emocional.

Ainda assim, controlar nossas emoc¢des € meio semelhante avidslatde tempo integral: muito
do que fazemos sobretudo nos momentos livres € uma tentativa de cangstado de espirito.
Tudo, desde ler um romance ou ver televisdo até as atividades enb@spgue preferimos, pode
ser uma maneira de nos fazer sentir melhor. A arte de tramaginlbs € um dom fundamental da
vida; alguns pensadores psicanaliticos, como John Bowlby e D.W. Winnigem isso como a
mais essencial de todas as ferramentas psiquicas. Dizeagaeros bebés emocionalmente sadios
aprendem a consolar-se tratando-se como seus responsaveis astratgue os deixa menos
vulneraveis as agitacdes do cérebro emocional.

Como vimos, o plano do cérebro significa que muitas vezes temos ponealaum controle sobre
guando somos arrebatados pela emocéo e sobre qual emocéo sera. Mas pedalguma voz
sobre o quanto durard uma emocéo.

A questdo surge ndo com a tristeza, preocupacdo ou ira hahimis)almente, esses estados
passam com tempo e paciéncia. Mas quando essas emoc¢degsdtddantensidade e demoram
além de um ponto apropriado, beiram seus perturbadores extremos ansigildde, ira
descontrolada, depressdo. E, no ponto mais severo e insuportavel, podemmesigacéo,
psicoterapia ou as duas coisas juntas para suspendé-las.

Hoje, um sinal da capacidade de autocontrole emocional pode ser o revembeae quando a
agitacdo crbnica do ceéerebro emocional € demasiado forte parasuperada sem ajuda
farmacoldgica. Por exemplo, dois tercos dos maniaco-depressivas faram tratados desse mal.
Mas o litio ou medicamentos mais novos podem frustrar o ciclacteaistico de depresséao
paralisante alternando-se com episédios maniacos, que misturaca eadoria com irritacdo e

furia. Um dos problemas da psicose maniacodepressiva € que quando as getdsoaa fase da
mania muitas vezes se sentem tao excessivamente confiantes que nao véadaaecksqualquer

tipo de ajuda, apesar das desastrosas decisdes que estdo tomandosdNesaa perturbacdes
emocionais, a medicacao psiquiatrica oferece um instrumento para um melhor camidbe

Mas quando se trata de vencer a gama mais habitual de estadgirde eegativos, sornos
deixados a nossos préprios recursos. Infelizmente, esses recurseempme funcionam - pelo
menos, esta é a conclusdo alcancada por Diane Tice, psicologeed&€xsm Reserve University,
gue perguntou a mais de quatrocentos homens e mulheres sobre égia&stgate usavam para
fugir dos estados de espirito negativos, e o grau de éxito dessas taticas.

Nem todos concordam com a premissa filoséfica de que os estadqérite esgativos devem ser
mudados; Diane constatou que ha "puristas do estado de espirito”, osehtppmais ou menos,
qgue disseram que jamais tentam muda-lo, pois em sua opinido todasg@®e® sdo "naturais” e
devem ser experimentadas como se apresentam, por mais desalentadoras que sejam.

E também havia os que buscavam regularmente entrar em edtsdagadaveis por motivos
pragmaticos: médicos que precisavam estar sombrios para garoti@as a pacientes; ativistas



sociais que alimentavam sua revolta contra a injustica paraasreficazes ao combaté-la; e até
um jovem que Se provocava raiva para ajudar o irmao menor contra oemlerfantis. E
algumas pessoas eram decididamente maquiavélicas em relaganipulacdo dos estados de
espirito por exemplo, os cobradores, que se enfureciam para ser mais firmes @loteiossc Mas,
tirando esses raros cultivos propositais de sentimentos desagsadaviioria se queixava de que
estava a mercé de seus estados de espirito. As fichas de acongrdaldas pessoas no livrar-se
de estados de espirito negativos eram decididamente contraditorias.

A ANATOMIA DA IRA

7

Digamos que alguém lhe d& uma fechada perigosa na estrasieu $ensamento reflexo € "Que
filho da puta!”, conta imensamente para a trajetoria da iess® pensamento é acompanhado de
outros de indignacao e vinganca: "Podia ter causado urna batidabSktas isso n&o vai ficar
assim!" Os nés dos dedos ficam brancos de tanto vocé apertar oeyvalantsubstituto para
estrangula-lo.

O corpo imobiliza-se para lutar, ndo para fugir deixando vocéreetyeyotas de suor na testa, o
coracao disparado, os musculos faciais travados numa carranca.

Vocé quer matar o cara. Entdo, se um carro buzina atras porqueedozii ra velocidade apos a
guase batida, vocé pode explodir de raiva contra o outro motoristantaflassim que se formam
a hipertensao, a direcao perigosa e até os tiroteios na rodovia

Compare essa sequéncia de acumulagcao de raiva com uma linleamdaisa de pensamento em
relacdo ao motorista que o fechou: "Talvez ndo tenha me visto, taihez um bom motivo para
dirigir de maneira tdo descuidada, como uma emergéncia méHgsa linha de possibilidade
tempera a ira com piedade, ou pelo menos com uma mente atiertajmpendo o aumento da ira.
O problema, como nos lembra o desafio de Aristoteles a temmos apeaiaa certa, € que na
maioria das vezes nossa ira sai do controle. Benjamin Franklingoésaamuito bem: "A ira jamais

€ sem motivo, embora raramente um bom motivo.

Existem, por certo, varios tipos diferentes de ira. As amigdsm podem ser uma fonte principal
da subita centelha de coélera que sentimos contra o motorista ctijiddasos pde em perigo. Mas
€ mais provavel que o outro extremo dos circuitos emocionais, 0 reqQckninente iras mais
calculadas, como a fria vinganga ou indignacdo com a injusticaai& provavel que essas iras
meditadas, como disse Franklin, "tenham bons motivos”, ou parecam ter.

De todos os estados de espirito de que as pessoas querem es@a@pguarace ser 0 mais
intransigente; Diane Tice constatou que € aquele que elas t&ndiffaildade para controlar. Na
verdade, a ira € a mais sedutora das emoc¢fes negativas; o irgofemaritiogo interior que a
impele inunda a mente dos mais convincentes argumentos para dardioe Aa contrario da
tristeza, a ira energiza, e até mesmo exalta. O poder sedutosuasivo da ira pode em si explicar
por que algumas opinides sobre ela sdo tdo comuns: que € incontrolavel, ael quedquer modo,
nao deve ser controlada, e que dar-lhe vazdo numa "catarse" fatJianvisdo contrastante,
talvez uma reacdo contra o quadro sombrio desses outros dois, afimk iquepode ser
inteiramente evitada. Mas uma cuidadosa leitura das descoberfsssquisas sugere que todas
essas atitudes comuns em relacéo a ira sdo enganosas, se ndo pura e simpliéssnente m

O trem de pensamentos furiosos que alimenta a ira é também, potencialroeave, ara uma das
mais poderosas maneiras de desarma-la: minar as convic¢coasjastecem, em primeiro lugar.
Quanto mais ruminamos sobre o que nos deixou irados, mais "bons motiwgsjustidicacbes

podemos inventar para estar irados. A ruminacdo alimenta as clhames Mas uma visdo



diferente das coisas as extingue. Diane Tice constatou que c@mgoasitivamente uma situacao
era uma das mais potentes formas de aplacar a ira.

A "corrida para a ira

Essa constatacado casa-se bem com a conclusdo do psicélogo Dwhijlda Universidade do

Alabama, que, numa extensa série de cuidadosas experiéncias,pmneeiBamente a ira e sua
anatomia. Em vista das raizes da raiva na ala combatentagda tatar-ou-fugir, ndo surpreende
gue Zillmann descubra que um disparador universal da ira seja g&eeaestar em perigo. O
perigo pode ser assinalado ndo apenas por uma ameaca fisicandisetambém, como € mais
frequente, por uma ameaca simbolica & auto-estima ou dignidadmenaéb injusto ou grosseiro,

insulto ou humilhacao, frustracdo na busca de um objetivo importante. iEssapcdes atuam

como o gatilho instigante de uma onda limbica que tem um duplo efbit® @ cérebro. Uma parte
dessa onda € a liberacdo de catecolaminas, que geram um rapidodicepurto de energia,

suficiente para "uma linha de agéao vigorosa", como diz Zillmammdcno lutar-ou-fugir'. Esse

surto de energia dura minutos, durante os quais prepa ra o coapampaboa briga ou uma rapida
fuga, dependendo de como o cérebro emocional avalia a oposicao.

Enquanto isso, outra onda impulsionada pela amigdala, que percorre @denocortical do
sistema nervoso, cria um pano de fundo ténico geral de prontidéo pzi@, g@e dura muito mais
gue o surto de energia de catecolamina. Esse generalizado estdranal e cortical pode durar
horas e até mesmo dias, mantendo o cérebro emocional em espetidBprpara o estimulo, e
tomando-se uma base sobre a qual reacdes posteriores se fommparteiar rapidez. Em geral,
a condicao de pronta resposta criada pela estimulacdo adrerad@xlica por que as pessoas sao
tdo mais inclinadas a ira se ja foram provocadas ou ligeiramente irritadégupoa autra coisa.

TensOes de todo tipo criam estimulagcdo adrenocortical, reduzindoan dmique provoca a ira.
Assim, uma pessoa que teve um dia dificil no trabalho é especialm@neravel a ficar furioso
mais tarde em casa com alguma coisa as criancas fazendadoanuitho ou bagunca, digamos que
em outras circunstancias nao seria suficientemente forte para provocar urtreegiesional.

Zillmann chega a essas intuicdes sobre a ira através de cuidag@sanentacdo. Num estudo
tipico, por exemplo, ele fez um cumplice provocar homens e mulherese dqwasiam apresentado
como voluntarios, fazendo observagfes sarcasticas sobre eles. Ogieslwirgm entdo um filme
agradavel ou desagradavel. Depois tiveram a oportunidade der redaliea 0 cumplice, fazendo
uma avaliacdo que achavam que seria usada numa decisao solmentsat@cado ou ndo. A
intensidade da retaliacdo foi diretamente proporcional ao estijuneldvaviam recebido do filme
gue acabavam de ver; estavam mais furiosos os que viram alékagradavel, e deram as piores
notas.

A ira se alimenta da ira

Os estudos de Zillmann parecem explicar a dinamica em acéaananma familiar doméstico que
testemunhei um dia, quando fazia compras. Numa ala do supermeread@, voz enfatica e
comedida de uma jovem mae falando com o filho, de cerca de trés anos:

- Ponha... isso... de volta!

- Mas eu quero! - choramingou o menino, apertando mais contra gaaleatereal das Tartarugas
Ninjas.

- Ponha de volta! - Mais alto, a raiva tomando conta.



Nesse momento, a bebezinha no carrinho de compras da mée deixopotaide geléia que tinha
na boca. Quando o vidro se espatifou no chdo, a mae berrou:

- Chega!

E, num ataque de furia, deu um tapa na bebé, tomou a caixa do menimnu-@erdiprateleira mais
préxima, pegou-o pela cintura e saiu disparada pelo corredor, o carrirdmgeas trepidando
perigosamente na frente, a bebé chorando, o moleque espemeando, aos berros:

- Me ponha no chao, me ponha no chao!

Zillmann constatou que quando o corpo ja se acha em estado de irdtagao da mée, e alguma
coisa dispara um sequestro emocional, a emocao posterior, de iraenlad®sé de intensidade
especialmente grande. Essa dinamica atua quando alguém seZidémgan vé a escalada da ira
como "uma sequéncia de provocagdes, cada uma disparando uma reactivi@xpita demora a

dissipar-se”. Nessa sequéncia, cada pensamento ou percepcdo caesadortoma-se um

minigatilho de surtos amigdaliticos de catecolaminas, cada nmardindo-se do impulso homonal
do anterior. Um segundo vem depois que passou o primeiro, € um terceirs, digies, e assim
por diante;

cada onda vem na esteira das anteriores, elevando rapidamentede estahulacao fisiologica do
corpo. Um pensamento que venha depois nessa acumulagao provoca uma intensidadaitte
maior que um que venha no inicio. A ira se alimenta da ira; 0 céeefocional esquenta. A essa
altura, a ira, néo tolhida pela razéo, facilmente explode em violéncia.

Nesse ponto, as pessoas nao perdoam e estdo além do alcance dawagziensamentos giram em
tomo de vinganca e represdlia, indiferentes as consequénciasaltessével de excitacdo, diz
Zillmann, "promove uma ilusdo de poder e invulnerabilidade que inspiralitafa agressao”, a
medida que a pessoa irada, sem orientagcdo cognitiva”, recaisi@mmitiva das reagdes. O surto
limbico esta em ascenséao; as mais cruas licbes da brutalidade da vida taynés-gara a acao.

Balsamo para a raiva
Diante dessa analise da anatomia da ira, Zillmann vé duas maneiras de intervir.

Uma maneira de desarma-la é avaliar e contestar as guéatisparam o0 seu surto, uma vez que é
a avaliacao original de uma interacdo que confirma e enconajenaira explosao de ira, e as
avaliacdes posteriores que aticam as chamas. A cronologia goatag mais cedo no ciclo da ira,
mais efetivo. Na verdade, a ira pode ser completamente infgd®rse a infommacao mitigante
vier antes que se dé vazao a ela.

O poder da compreenséao para desinflar a ira fica claro emdagraxperiéncias de Zillmann, em
gue um rude auxiliar (um cumplice) insultou e provocou voluntarios que petalawa bicicleta
de ginastica. Quando se deu aos voluntarios a oportunidade de retaiarccrude sujeito (mais
uma vez, fazendo uma avaliagdo que eles julgavam seria usadagidirasda candidatura a um
emprego), eles o fizeram com furiosa alegria. Mas numa vers@&spaaiéncia outra cumplice
entrou depois que os voluntarios haviam sido provocados, e pouco antes da oportunidade de
retaliacdo; ela disse ao cumplice provocador que o estavam chamartétefone no fim do
corredor. Ao sair ele dirigiu uma observacdo sarcastita @mbém. Mas ela levou a coisa numa
boa, explicando, depois que o homem saiu, que ele se achava sob umgptes$as, perturbado
por seus proximos exames orais. Depois disso, os irados voluntarios, quamdm tave
oportunidade de retaliar contra o rude sujeito preferiram naodasegdl vez disso, manifestaram
solidariedade com sua dificuldade.



Essa infommacdo mitigante permite uma reavaliacdo dos fatoprgquecam ira. Mas ha uma
janela de oportunidade especifica para essa desescalada.

Zillmann constata que funciona bem em niveis moderados de irayeim aifos, ndo faz diferenca,
por causa do que ele chama de "incapacitacdo cognitiva"-em palsasas, as pessoas ndo mais
podem pensar direito. Depois que ja estdo altamente iradas, daszanfarmacdo mitigante com
"Mas que pena!”

ou "as mais fortes vulgaridades que a lingua inglesa temex@fércomo observou delicadamente
0 pesquisador.

Esfriando

Certa vez, quando eu tinha uns treze anos, num acesso de raiva, fleando que jamais
voltaria.

Era um belo dia de ver&o e fui muito longe por entre belas alamedas até que aoa pguoistade e
a beleza me acalmaram e tranquilizaram, e apos algumasvbbeasrrependido e quase derretido.
Desde entdo, quando estou furioso, fagco isso se posso, e acho a melhor cura.

A histéria € de um participante de um dos primeiros estudos aeatifa ira, feito em 1899. Ainda
permanece como um modelo da segunda maneira de desescalars&ismapsicologicamente,
esperando que passe o surto adrenal, num cenario ndo provavel dwaalmmeEs a ira. Numa
discusséo, por exemplo, isso significa afastar-se da outra pessmeomento. No periodo de
esfriamento, a pessoa irada pode aplicar o freio no cicloedearite pensamento hostil, buscando
distracdes. Zillmann constata que a distracdo é um poderosissiicm artoderador do estado de
espirito, por um simples motivo: é dificil continuar zangado quando estamsodivertindo. O
segredo, claro, é fazer a ira esfriar a ponto de a pessoa poder divertir-se, &m lngae

A analise de Zillmann das maneiras como a ira aumenta audiBxplica muito das constatacdes
de Diane Tice sobre as estratégias que as pessoas comurmemtausiar para aliviar a ira. Uma
dessas estratégias, bastante

eficaz, é sair para ficar s6, enquanto esfria. Uma grande proporcéo de hathens$so como sair
para dar uma volta de carro - uma constatacdo que nos faz pargepaar quando dirigindo (e
gue, disse-me Diane, a inspirou a dirigir mais defensivamdraiez uma alternativa mais segura
seja sair para uma longa caminhada; o exercicio ativo tamjoélaa @m casos de ira. O mesmo
fazem métodos de relaxamento como inspirar fundo e relaxamentolanutivez porque mudam
a fisiologia do corpo, da alta estimulacdo da ira para um ed@dmixa estimulacdo, e talvez
também porque distraem do que quer que tenha provocado a ira. O exéud@ode esfriar a ira
por algo do mesmo motivo:

apos altos niveis de ativacao fisiologica durante o exercicioypn recai para um baixo nivel
assim que péara.

Mas um periodo de esfriamento ndo funcionara se esse tempo forpasadseguir o trem de
pensamento indutor da ira, uma vez que cada um desses pensamenspsié eiisparador menor
de outras cascatas de ira. O poder de distracédo esta emsparaem de pensamento irado. Em sua
pesquisa sobre as estratégias das pessoas para controlar a ira, @iaeadtatou que as distracdes
em geral ajudam a acalma-la: TV, cinema, leitura e caissign irterferem com 0s pensamentos
furiosos que alimentam a ira. Mas ela constatou que entregap&eeres como fazer compras
para si e comer ndo tem muito efeito; € demasiado facil contwomarum trem de pensamento
indignado enquanto se cruza um shopping center ou se devora uma fatia de bolo de chocolate.



A essas estratégias, acrescentam-se as criadas por R&dftadns, um psiquiatra da Duke
University que buscou ajudar pessoas hostis, que correm maior risdoedeas cardiacas, a
controlar sua irritabilidade. Uma de suas recomendac¢fes éaugatoconsciéncia para pegar
pensamentos cinicos ou hostis quando surgem e anota-los. Assim que o®p@ssaatos sao
captados dessa forma, podem ser contestados e reavaliados, eothoregnstatou Zillmann, esse
meétodo funcione melhor antes que a raiva se tome furia.

A falacia da vazao

Quando me instalo num taxi da cidade de Nova lorque, um jovem que aravesspara na frente
do carro para esperar uma abertura no transito. O motorista,inmtpdmiina e gesticula para que
ele saia da frente. A resposta é uma cara feia e um gesto obsceno.

Seu filho da puta! - berra 0 motorista, com arrancos ameacadapdpus acelerador e o freio ao
mesmo tempo.

Diante dessa ameaca letal, o rapaz afasta-se mal-humoraaouaaeo carro, que avanga aos
centimetros no transito. O motorista berra-lhe uma feia litania de palavrdes.

Quando nos afastamos, o taxista, ainda visivelmente agitado, me diz:

N&o se deve aceitar desaforo de ninguém E preciso bewaltae. pelo menos isso faz a gente se
sentir melhor.

A catarse dar vazao a raiva € as vezes louvada como um neoatodar a ira. A teoria popular
diz que "faz a gente se sentir melhor": Mas, como sugereronatatacdes de Zillmann, ha um
argumento contra a catarse. Tem sido usado desde a década de 5(pgueahuppns comecaram a
testar experimentalmente os efeitos da catarse e, repetizles, descobriram que dar vazao a ira
pouco ou nada fazia para elimina-la (embora, devido a natureza seduseraichento, possa dar a
sensacao de satisfacdo). Pode haver uma condicao especifica na qualaeétduacione: quando
ela € expressa diretamente a pessoa visada, quando devolve oesepstrale ou corrige uma
injustica, ou quando inflige o "dano certo" a outra pessoa e faz coralajueodifique alguma
atividade ofensiva sem retaliar. Mas, devido a natureza incendirira, isso pode ser mais facil
de dizer do que de fazer.

Diane Tice constatou que dar vazéo a raiva € uma das piores maneiras dagsikjgosoes de ira
tipicamente inflam o estimulo do cérebro, deixando as pessoasiradas, ndo menos. Ela
descobriu que quando as pessoas falavam das vezes em que haviamddesgantiva na pessoa
gue a provocara, o efeito mesmo era mais um prolongamento do estado de espirito que o seu fim.

Muito mais efetivo era quando as pessoas primeiro esfriavam, esddpouma maneira mais
construtiva ou assertiva, enfrentavam a outra para acertar aelggsaomo uma vez ouvi
responder Chogyam Trungpa, um mestre tibetano, quando lhe pergucbananrmelhor controlar
aira:

- N&o a elimine. Mas nao aja com base nela.
ANSIEDADE TRANQUILIZANTE; COMO, EU, ME PREOCUPAR

Oh, nao, o silencioso estd com um som estranho... E se eu tiver de pea&ficina?... Nao posso

arcar.com a despesa... Teria de tirar o dinheiro do fundo pra univerdielddeie... E se eu néo
puder pagar a educacao dele?... o boletim escolar ruim na semsadapa€ se as notas dele
cairem e ele ndo conseguir entrar na faculdade?... O silencioso esta com umestm. estr



E assim a mente preocupada continua a girar num interminéelocéle baixo melodrama, um
conjunto de preocupacdes levando ao seguinte e voltando ao comeco.ciiherspEcima é
apresentado por Lizabeth Roemer e Thomas Borkovec, psicologos da daderdo Estado da
Pensilvania, cuja pesquisa sobre preocupacao nucleo de toda ansiedade gpimuda arte do
neurdtico a ciéncia. Evidentemente, ndo ha mal quando a preocupacao fumsditando-se
sobre um problema ou seja, empregando a reflexdo construtiva, que pode jpeEeC@acao
talvez surja a solucdo. Na verdade, a reagdo por tras da préaxdpacvigilancia para detectar
perigos potenciais, que sem duvida tem sido essencial para a sobrevivéncia no curso @a evoluca

Quando o medo dispara o cérebro emocional, parte da ansiedade resukaateatencdo na
ameaca direta, forcando a mente a obcecar-se em como gaddgaorar tudo mais por enquanto.
A preocupacgdo é, num certo sentido, um ensaio do que pode dar errado e conwnidsso; a
tarefa da preocupacdo é apresentar solucdes positivas paragos darvida, prevendo-os antes
que surjam.

O problema é com as preocupacdes cronicas, repetitivas, daquela&srgquelam eternamente e
jamais se aproximam de uma solucdo positiva. Uma analise cuiddagseeocupacdo cronica
sugere que ela tem todos os atributos de um sequestro emocionaixalentensidade: as
preocupacdes parecem surgir do nada, sdo incontrolaveis, geram anctoastante de ansiedade,
sdo imunes a razéo e prendem o preocupado numa unica e inflexivelovié@ao que o preocupa.
Quando esse mesmo ciclo de preocupagéo se intensifica e pbistey limite de sequestros
neurais completos, as perturbacfes da ansiedade fobias, obsessdpslgdes, ataques de panico.
Em cada uma dessas perturbagfes, a preocupacao se fixa de umstioap para o fébico, as
ansiedades giram em tomo da situacao temida; para o obsesshge, émaprevenir alguma temida
calamidade; nos ataques de panico, a preocupacdo se concentra nurdenmadaer ou na
perspectiva de ter o proprio ataque.

Em todas essas condi¢des, o denominador comum é a preocupac¢ao diesdPdreaxemplo, uma
mulher em tratamento de uma perturbacdo obsessivocompulsiva tishaéum de rituais que
duravam a maior parte do seu tempo desperta: banhos de chuveiro de quareataminutos
varias vezes ao dia, lavar as méos durante cinco minutos vinteisuvezes por dia. Nao se
sentava sem antes esfregar o assento com alcool para ésleriliampouco tocava numa crianca
ou animal ambos eram "sujos demais”. Todas essas compulsdesaesatias por um subjacente
medo moérbido de germes; ela se preocupava constantemente pensandmm@ssas lavagens e
esterilizacbes, pegaria uma doenca e morreria.

Uma mulher em tratamento do "distarbio de ansiedade generalizaehclatura psiquiatrica
para o preocupado constante - respondeu ao pedido para preocupar-se em voz alta por um minuto d:
seguinte maneira:

Talvez eu néo faca direito. Talvez saia tao artificial que s&a uma indicacdo do verdadeiro
problema, e a gente precisa chegar ao verdadeiro problema... Poigesge ndo chegar ao
verdadeiro problema eu n&o vou ficar boa. E se ndo ficar boa eu ndo vou nunca ser feliz.

Nessa virtuosistica exibicdo de preocupacdo com a preocupagéplespedido de preocupar-se
por um minuto elevou-se, nuns poucos e breves segundos, a previsdo de sinodecpdia o resto
da vida. "Eu n&o vou nunca ser feliz. As preocupacdes seguem, tipiearmgsas linhas, uma
narrativa para n0s mesmos que vai saltando de preocupacdo em p@mcepag maioria das
vezes inclui catastrofizacdo, a imaginacdo de alguma tratgieel. As preocupa ¢des quase
sempre se expressam ao ouvido mental, ndo ao olho mental - querndipataeras, ndo imagens
um fato importante para o seu controle.



Borkovec e seus colegas comecaram a estudar a preocupacao emdei tgagavam obter um
tratamento para a insdnia. A ansiedade, observaram outros pesqujssulge®m duas formas:
cognitiva ou idéias preocupadas, e somatica, os sintomas psicoldgi@siedade, como suor,
coracao disparado, tensdo muscular. Borkovec constatou que o principal prdbemsones nao
era o estimulo somatico. O que os mantinha acordados eram o0s p#osamgusos. Eram
preocupados cronicos, e ndo podiam parar de preocupar-se, por mais soncssem.tideunica
coisa que os ajudava a dormir era afastar as preocupacdestdacoacentrando-as em vez disso
nas sensacoes produzidas por um método de relaxamento. Em suma, \gmpdescpodiam ser
detidas desviando-se a atencao delas.

A maioria dos preocupados, porém, parece nao poder fazer isso. O madita Borkovec, tem
a ver com uma vantagem parcial da preocupacdo que reforca muitts$iaimto. Parece haver
alguma coisa positiva nas preocupacdes: sdo maneiras de lidaanceatas potenciais, com
perigos que podem surgir em nosso caminho. A tarefa da preocuppgiale funciona - é ensaiar
guais sdo esses perigos e pensar em maneiras de lidar coMaslesio funciona tdo bem assim.
Novas solugbes e formas de ver um problema nao surgem, tipicangeptepdupacao, sobretudo
da preocupacdo cronica. Em vez de produzir solucbes para esses @oplgereiais, 0s
preocupados, tipicamente, ruminam sobre o proprio perigo, imergindo de unieand&asueeta no
pavor a ele associado, sem sair do buraco de pensamento. Os preocupacios £ preocupam
com uma ampla gama de coisas, a maioria das quais ndo tenoapussibilidade de acontecer:
véem perigos na jomada da vida que outros jamais notam.

Contudo, os preocupados cronicos dizem a Borkovec que a preocupacéo osejadtperpetua,
um intemlinavel ciclo de pensamento prenhe de angustia. Por que s&tarpgocupacao o que
parece equivaler a um vicio mental? Curiosamente, como observa 8grkdwvabito de preocupar-
se é reforcante, como 0 séo as supersticbes. Como as pespoagcgpam com um bocado de
coisas que tém uma muito baixa probabilidade de acontecer realmemteessoa amada morrer
numa queda de avido, ir a bancarrota, coisas assim ha na preocupaca@npsi@ara o cérebro
limbico primitivo, alguma coisa de magico. Como um amuleto que afmstanal previsto, a
preocupacao ganha psicologicamente o crédito de prevenir o0 perigo com que esta obcecada.

A tarefa da preocupacéo

Ela mudara-se do Meio-Oeste para LOS Angeles, atraida por pnegonnuma editora. Mas a
editora foi comprada por outra logo depois, e ela ficou desempregadanddedia para o trabalho
de escritora free lance, um mercado irregular, ela se viruadada de trabalho, ou sem condicdes
de pagar o aluguel. Muitas vezes tinha de racionar os telefonemels, primeira vez estava sem
segurosaude. Essa falta de cobertura era particularmenistiantg: ela se via catastrofizando
sobre sua saude, certa de que toda dor de cabeca era sinalateceammo cérebro, imaginando-se
num acidente sempre que tinha de ir de carro a algum lugar. Metas se descobria perdida num
longo devaneio de preocupacdo, uma salada de angustia. Mas dizia quesaabgu@ocupacdes
guase viciantes.

Borkovec descobriu outra inesperada vantagem da preocupacdo. Enqugrgssass estao
mergulhadas em tais pensamentos, parecem nao notar as sesshfgieras da ansiedade que tais
preocupacdes despertam - o coracdo disparado, as gotas de suorpes teed medida que a
preocupacao continua, na verdade parece eliminar parte dessadmspla menos a que se
reflete nas batidas cardiacas. Presume-se que a sequéiiaais ou menos assim: o preocupado
nota alguma coisa que cria a imagem de uma ameaca potencial de perigoagssala catastrofe,
por sua vez, causa um brando ataque de ansiedade. O preocupado entdo mangulbaga série
de pensamentos angustiados, cada um dos quais prepara mais um to@ocuEapéo; enquanto
a atencao continua a ser levada por esse trem de preocupacao, aragATe@sSes mesmos
pensamentos tira a mente da imagem catastrofica origingbrquecou a ansiedade. Borkovec



constatou que as imagens sdo disparadores mais potentes de ansiedéd@gicpsdo que o0s
pensamentos, de modo que a imersao em pensamentos, com a exclusdenke ¢atastroficas,
alivia em parte a experiéncia da ansiedade. E, nessa medidsmcapgacdo também se reforga,
como um meio antidoto para a prépria ansiedade que despertou.

Mas as preocupacbes cronicas também sdo autofrustrantes, tomarolona de idéias
estereotipadas, rigidas, e ndo aberturas criativas que ndeségdam a solucédo do problema. Essa
rigidez se mostra ndo apenas no contetdo manifesto do pensamento peaupaimplesmente
repete, sem parar, mais ou menos as mesmas idéias. Masyeuneafologico, parece haver uma
rigidez cortical, cortical um déficit na capacidade do cérebmciemal de reagir com flexibilidade

as mudancas das circunstancias. Em suma, a preocupacao cronica fuecitmuanas formas, mas

nao de outras, mais consequentes: alivia um pouco a ansiedade mas nunca soluciona o problema.

A Unica coisa que os preocupados crénicos ndao podem fazer é. seguirlbocqueecom mais
frequéncia lhes d&o: Pare de se preocupar” (ou pior:

"Nao se preocupe - seja feliz). Como as preocupacdes cronicesmaer episodios amigdaliticos,
surgem sem ser chamadas. E, por sua propria natureza, persstamuwe surgem na mente. Mas,
apos muita experimentacao, Berkovec descobriu alguns passos sjoglesdem ajudar mesmo o
mais cronico preocupado a controlar o habito.

O primeiro passo é a autoconsciéncia, pegar os episodios preocupanges perto do inicio
possivel o ideal seria tdo logo ou pouco depois que a passageira iosgsimofica dispara o ciclo
de preocupacao-ansiedade. Borkovec treina pessoas nesse método mmsieiando-lhes a
monitorar os indicios de ansiedade, sobretudo aprender a identificacbss que provocam
preocupacao, ou 0s pensamentos e imagens passageiros que iniciam@apaéncassim como as
consequentes sensacdes de ansiedade no corpo. Com prética, as idesddaam as
preocupacdes num ponto cada vez mais perto do inicio da espiral dadasfesipessoas também
aprendem métodos de relaxamento, que podem aplicar nos momentos enompiEcesa O inicio
da preocupacao, e praticam-nos diariamente, para poderem usa-los na hora em queseais prec

Mas o método de relaxamento, em si, ndo basta. Os preocupadomtprebé&am de contestar
ativamente 0s pensamentos preocupantes; sem isso, a espiebalgacao continuara voltando.
Assim, 0 passo seguinte € assumir uma posicao critica erAaelacsuas suposicdes: € muito
provavel que o fato temido ocorra? Trata-se, necessariamente, deapenas uma ou nenhuma
altemativa para que aconteca? Ha medidas construtivas a tAdiar?a, mesmo, percorrer esses

mesmos pensamentos ansiosos sem parar?

A combinacdo de atencdo e saudavel ceticismo atuaria, presuentelntomo um freio na
ativacdo neural por trds da baixa ansiedade. A geracdo atives demssamentos prepara 0S
circuitos que inibem o impulso limbico de preocupar-se; ao mesmo tanpacdo ativa de um
estado de relaxamento contrabalanca os sinais de ansiedade@nedro emocional envia para
todo o corpo.

Na verdade, observa Borkovec, essas estratégias estabelecenenundet atividade mental

incompativel com a preocupacdo. Quando se deixa uma preocupacao regEtipse e sempre

sem ser contestada, ela adquire poder de persuasao; contesta-talqorosea gama de pontos de
vista igualmente plausiveis, impede o pensamento preocupado Unico nigeseamente tomado

como verdadeiro. Mesmo algumas pessoas com preocupacoes suficientedn@s para merecer
um diagndstico psiquiatrico tém sido aliviadas com isso do habito de preocupar-se.

Por outro lado, para pessoas com preocupacdes tdo severas que sm tfmbaradistarbio
obsessivo-compulsivo ou de panico, talvez seja prudente na verdade, ude san#&bconsciéncia



recorrer a medicagéo para interromper o ciclo. A contencéo dagasremocionais por meio de
terapia ainda € necessaria, porém, para reduzir a probabilidade de jprablemas de ansiedade
retornem quando se parar a medicacéo.

CONTROLE DA MELANCOLIA

O estado de espirito individual do qual as pessoas em gerabena&forcam para se livrar € a
tristeza; Diane Tice constatou que elas sdo mais inventivas qeartdata de fugir a depressao.
Claro, nem toda tristeza deve ser evitada;

a melancolia, como todos os outros estados de espirito, tem suasnsarnfageteza trazida por

uma perda tem alguns efeitos invariaveis: trava nosso interessbvpmsdes e prazeres, fixa a
atencdo no que se perdeu e mina nossa energia para iniciarnmiaaspelo menos por algum
tempo. Em suma, impde uma espécie de retiro reflexivo das atividadada, e deixa-nos num

estado suspenso para chorar a perda, meditar sobre seu significamente, fazer os ajustes tes
psicoldgicos e novos planos que nos permitirdo continuar com nossas vidas.

O luto € util; a depressao total, ndo. William Styron faz etogiiente descricdo das "muitas e
pavorosas manifestacdes da doenca", entre elas o 6dio por si mesmso aes inutilidade, uma
"Omida auséncia de alegria”, com "a tristeza acumulando-se stbre um senso de pavor,
alienacao e, sobretudo uma ansiedade sufocante". Depois ha os sleigiais: "confusédo, falta
de concentracdo mental e lapsos de memoaria”, e, num estagio poatenente "dominada por
distor¢Bes anarquicas"”, e "uma sensacdo de que meus processos denterestavam envoltos
numa mareé toxica e inominavel que obliterava toda reacdo prazerasundo vivo". Ha os efeitos
fisicos: ndo dormir, sentir-se apatico como um zumbi, "uma espécie de dormérmdemtdeporém
mais particularmente uma curiosa fragilidade"”, juntamente wora "agitacdo nervosa“. Depois
vem a perda de prazer: "A comida, como tudo mais no ambito da sens@casolutamente
insipida. Por fim, havia o desaparecimento da esperanca, a medl@acinmenta garoa do horror"
chegava a um desespero tdo palpavel quanto uma dor fisica, uma desui@artével, que o
suicidio parecia uma solucéo.

Nessas grandes depressdes, a vida é paralisada; ndo surge nenhum novo inicio.

Os proprios sintomas da depressao revelam uma vida em suspensStyRara ndo adiantou
nenhum medicamento ou terapia; foi a passagem do tempo e o refiglmsapital que acabaram
varrendo a desolacdo. Mas, para a maioria das pessoas, sobretado Gsos menos severos, a
psicoterapia ajuda, como aluda a medicacgéo - o Prozac € o tradataenoda, porém mais de uma
duzia de outros oferecem alguma ajuda, sobretudo para a grande depresséao.

Eu me concentro aqui na muito mais comum tristeza, que nos sel¢s IBoiperiores se torna,
tecnicamente falando, uma 'depressao subclinica” - ou sejaaacwiel comum. Trata-se de uma
gama de desolacdo que as pessoas podem controlar por Si mesW@&E®nSe®$ recursos interiores.
Infelizmente, algumas das estratégias a que mais freqiemie se recorre podem funcionar ao
contrario e deixar as pessoas sentindo-se pior do que antes. Unsaedérisdagias € simplesmente
ficar s, 0 que muitas vezes é atraente quando as pessoas sedeprimidas; na maioria das
vezes, porém, isso sé acrescenta a tristeza uma sensacdodde soilsolamento. Isso talvez
explique em parte porque Diane Tice constatou que a tatica maiapp@rd combater a depresséo
é fazer vida social sair para comer fora, ir a um jogo enta; em suma, fazer alguma coisa com
0s amigos ou a familia. Da certo se o efeito final € afastaente da pessoa de sua tristeza. Mas
simplesmente prolonga o estado de espirito se ela usa a o¢esias para ruminar sobre o que a
deixou nessa situacao.



Na verdade, uma das principais maneiras de determinar setasho egpressivo vai persistir ou
passar € o grau de ruminacdo das pessoas. A preocupacdo com o queimes [gerece, torna a
depressado tanto mais intensa e prolongada. Na depressdo, a m&oa@gsume varias formas,
todas concentrando-se num aspecto da propria depressao 0 cansaco mos, sepibuca energia
ou motivagdo que temos, por exemplo, ou o pouco trabalho que estamos fazpidmerite,
nada dessa reflexdo é acompanhado por qualquer linha concreta de agimssgueliviar o
problema. Entre as outras preocupacfes comuns, esta a pessoaeisgimnsar no quanto esta-se
sentindo mal, que o cénjuge pode rejeita-la porque ela esta deprimida, e pergseteaaiser outra
noite de insénia”, diz Susan Nolen-Hoeksma, psicologa de Stanford, gdeueatruminagdo em
pessoas deprimidas.

As pessoas deprimidas as vezes justificam esse tipo de rumtizaeddo que estdo tentando "se
compreender melhor"; na verdade, estdo alimentando o0s sentimentostels tsem tomar
nenhuma medida que possa de fato fazer passar esse estadotde &sgim, na terapia, pode ser
perfeitamente proveitoso refletir a fundo sobre as causas de pressi®, se isso conduz a
intuicbes ou acdes que mudem as condigbes que a causam. Mas urda passiva na tristeza
apenas a torna pior.

A ruminagdo também pode tomar a depressao mais farte criando condicoes...

ora, mais deprimentes. Susan da o exemplo de uma vendedora que ficeddeprpassa tantas
horas preocupada com isso que ndo sai para importantes visitas desegdas vendas entao
caem, fazendo-a sentir-se um fracasso, o que alimenta sua @lepidss, se ela reagisse a
depressao tentando distrair-se, poderia muito bem mergulhar nas wsitvenda como uma
maneira de afastar a mente da tristeza. As vendas tergaros probabilidade de cair, e a propria
experiéncia de fazer uma venda poderia inflar sua autoconfiangayitido um pouco a depresséo.

Susan constata que as mulheres tendem muito mais a ruminar, quancidddspgue os homens.
Ela sugere que isso pode explicar, pelo menos em parte, o fatasdeestm duas vezes mais
diagnosticadas com depressdo do que eles. Claro, outros fatores poalerooaho o fato de as
mulheres serem mais abertas para revelar suas angust&asrmunais coisas para deprimi-las em
suas vidas. E os homens afogam sua depressédo no alcoolismo, no quapstEE@ré cerca de
duas vezes maior que a das mulheres.

Descobriu-se em alguns estudos que a terapia cognitiva destinadaaa @sses padrbes de
pensamentos estad no mesmo nivel da medicagdo para tratar addegiiegsa branda, e acima da
medicacdo para prevenir o retorno da depressao branda. Duas estrad&Egiparticularmente
eficazes no combate.16 Uma € aprender a contestar os pensapemitags da ruminacéao-

guestionar sua validade e pensar em altemativas mais positivasutrA €& programar

intencionalmente acontecimentos agradaveis, que distraiam.

Um dos motivos por que a distracao funciona é que as idéias degsesgd automaticas invadindo
nosso estado de espirito sem ser convidadas. Mesmo quando as pesso@asé@ntam eliminar
suas idéias depressivas, muitas vezes nao podem produzir melbemestigas; uma vez que
comega, a maré de pensamento depressivo tem um poderoso efeitdicnagpbre o trem de
associacdo. Por exemplo, quando se pediu a pessoas deprimidas que ondfzaassede seis
palavras embaralhadas, elas se sairam muito melhor na adivinhacdo dgensethsarimentes ("O
futuro se mostra bastante sombrio!" que as otimistas "O futuro se mostra Hastzartée!").

A tendéncia da depressdo a perpetuar-se afeta até o tipordedeistque as pessoas escolhem.
Quando se deu a deprimidos uma lista de maneiras alegres oudeisdésstar a mente de uma
coisa triste, como o0 enterro de um amigo, eles escolheram uor manero de atividades
melancolicas. Richard Wenzlaff, o psicélogo da Universidade dasTgde efetuou esses estudos,



conclui que as pessoas que ja estdo deprimidas precisam fazefoupo especial para fixar a
atencdo em alguma coisa completamente alegre, tendo o cuidado dscolferesem querer
alguma coisa um filme dramalh&o, um romance tragico que asmststado de espirito para baixo
de novo.

LEVANTA MORAL

Imagine-se dirigindo numa estrada desconhecida, ingreme edsh@&@arvas num nevoeiro. De
repente, um carro surge de uma saida apenas alguns palmos a supdrentiemais. vocé mete o
pé no freio e derrapa, bate de lado. vé que o outro carro esta chaiamdas, um transporte
solidario para o préescolar pouco antes da expulsdo de vidros quebrandoesa arranhando
metal. Ai, no subito siléncio apds a colisdo, vocé ouve um coro de choros. Consegue correr até

0 outro carro e vé que uma das criancas jaz imével. Vocé sersamiado de remorso e tristeza
por essa tragéedia.

Esses cenarios dilacerantes foram usados para deixar os vokirpérturbados numa das
experiéncias de Wenzlaff. Eles tentaram afastar a censedte enquanto tomavam notas sobre o
fluxo de seus pensamentos durante nove minutos. Toda vez em que a taeremdoea se
introduzia em suas mentes, eles faziam um X no que escreviam.nEnquiaaioria das pessoas
pensava cada vez menos na cena a medida que passava o tempo, 0s vohaisadiggrimidos na
verdade mostravam um pronunciado aumento nos intrusos pensamentos da ceiam atéa
referéncias obliquas a ela em pensamentos que deviam ser distracdes dela.

E, além disso, os voluntarios tendentes a depressdo usavam outros perssangustiantes para
distrair-se. Como me disse Wenzlaff:

Os pensamentos se associam na mente ndo apenas por conteudo, madqaie esspirito. As
pessoas tém o0 que equivale a um conjunto de pensamentos depressivoSrigue a@is
prontamente a mente quando estdo se sentindo tristes. As pessoasdgpensem facilmente
tendem a criar redes muito fortes de associacédo entrepessesnentos, de modo que é mais dificil
suprimi-los uma vez que se evoca algum tipo de estado de espgétvae Ironicamente, as
pessoas deprimidas parecem usar um tépico depressivo para @ftrstata mente, o que apenas
desperta mais emocdes negativas.

Diz uma teoria que o choro pode ser uma maneira natural de reduirdeiy@odutos quimicos do
cérebro que alimentarn a angustia. Embora o choro possa as vepes uomataque de tristeza,
também pode deixar a pessoa ainda mais obcecada com os motivossperdesA idéia de "um

bom choro" € enganadora: o choro que prolonga a ruminagcao apenas prolonga a infelicidade.

As distragBes rompem a cadeia de pensamento que manténezajrisha das principais teorias
sobre a eficacia da terapia eletroconvulsiva para as depremaieseveras € que causa perda de
memoria a curto prazo - 0s pacientes sentem-se melhor porqueleddssem do motivo de terem
estado tao tristes.

De qualquer forma, para afastar a tristeza comum, constatou D@emuita gente disse que
recorria a distragcbes como leitura, TV e cinema, video ganpsebra-cabecas, sono e fantasias
como planejar umas férias de sonho. Wenzlaff acrescentaria gistragbes mais eficazes sédo as
gue mudam o estado de espirito - .um acontecimento esportivo emocionaf@eurdmico, um
livro edificante. (Uma nota de adverténcia aqui: algumas diEsagem si, podem perpetuar a
depresséo. Estudos com pessoas que véem muito TV constataram quegedepgeial elas estao
mais deprimidas do que antes de comecarem.)



Diane Tice constatou que o exercicio aerébico € uma das ta@iaeficazes para suspender a
depressao leve, assim como outros estados de espirito ruins.

Mas a adverténcia aqui é gque as vantagens do exercicio pararlevanitao funcionam mais para
0S preguicosos, 0s que em geral ndo fazem muito esforco fisicamsPgua tem uma rotina diaria
de exercicio, as vantagens que isso oferecia provavelmente forarories quando eles adotaram
o habito do exercicio Na verdade, para os que fazem habitualmentgcies ha um efeito
contrario sobre o estado de espirito: passam a sentir-se mdilaaosm que saltam a pratica. O
exercicio parece funcionar bem porque muda a fisiologia que o estado de gagird depressao &
um estado de baixo estimulo, e a ginastica tica pde o corpo erestitallacdo. Pelo mesmo
motivo, técnicas de relaxamen to que pdem o corpo num estado de bamxsaedb, funcionam
bem para a ansiedade um estado de alta estimulagdo, mas n&o tao bem para a depresséo.

Cada um desses métodos parece atuar para romper o ciclo dsd@eme ansiedade porque pde o
cérebro num nivel de atividade incompativel com o estado emocional que o dominava.

Alegrar-se com coisas boas e prazeres sensuais era outroidosoargopulares contra a tristeza.
As maneiras comuns que as pessoas usavam para aliviar a dejamesgdas banhos quentes ou
comer comidas favoritas a ouvir musica ou fazer sexo. Comprgire@sente ou mimo para Si
mesmo, para sair de um estado de espirito negativo, era sobretudo eopalas mulheres, como
era ir as compras em geral, mesmo que apenas para olhamas.vintre os universitarios, Diane
Tice constatou que comer era uma estratégia para alividriareaa trés vezes mais comum entre
as mulheres que entre os homens; eles, por outro lado, tinham cinconeézgsobabilidade de
recorrer a bebida ou as drogas quando se sentiam abatidos. O probmseddemais ou tomar
alcool como antidotos, claro, € que facilmente tem o efeito cantr@mer em excesso traz
arrependimento; o alcool é um depressor do sistema nervoso, e pasan aumenta os efeitos da
prépria depresséao.

Um método mais construtivo de levantar o animo, informa Diane, é amqmmaequeno triunfo ou

sucesso facil: enfrentar uma tarefa doméstica ha muito aditadamprir outro dever de que é
preciso se desincumbir. Pelo mesmo motivo, as elevagbes da agerintambém animam,

mesmo que apenas sob a forma de se vestir bem ou maquiar-se.

Um dos mais potentes e, fora da terapia, pouco usados antidotasdegrassao é ver as coisas de
uma maneira diferente, ou contencao cognitiva.

E natural lamentar o fim de um relacionamento e revolver-sedéiasi de autopiedade, como a
conviccdo de que "isso quer dizer que eu vou ser sempre sO, mésidal edrtamente adensa o
senso de desespero. Contudo, recuar e pensar nos aspectos emlagienamento ndo era tao
sensacional, e em que os dois ndo combinavam em outras palavrasperda ale um modo
diferente, a uma luz mais positiva é um antidoto para a trigbezanesmo modo, pacientes de
cancer, independentemente da seriedade da doenca, se achavam ens estfdos de espirito
guando podiam lembrar outro paciente

fluxoem estado ainda pior (Eu ndo stou tdo ruim assim pelo menos aodar) 0s que se
comparavam com pessoas saudaveis eram 0os mais deprimidosdespasacdes com piores sédo
surpreendentemente animadoras:de repente,0 que parecia inteiraleseeorajador ndo se
mostra t&o ruim assim.

Outro eliminador de depresséo eficaz é ajudar a outros em nedes€idmo perfeitamente
calmos.



a depressdo se nutre de ruminagfes e preocupacdes com 0 egoagudairas O continuo
desligamento de emoc¢des como ira ou ansiedade nos tira dessapgyées quando empatizamos
com outras pessoas com  cerca de uma pessoa em seis apresenta o padrao, segundo Weinberge

sofrimentos préprios. Lancar-se no trabalho voluntario - treinar ommho de as crianCaS
aprendem a ser imperturbaveis de varias maneiras.

varzea, bancar o coronel, alimentar os sem teto era um dopadar®sos modificadores de estado
de espirito no estudo de Diane Tice Mas também um  alcO©fatraa familia onde se nega o
problema. Outra € dos mais raros. pais repressores eles proprios, e que assim
passam o exemplo Finalmente, pelo menos algumas pessoas aligianelancolia voltando-se
animacaO ou resolucao diante de sentimentos aflitivos. Ou para untiaodeendente. Diane me
disse: ser simplesmente um temperanhenti@ado. Embora ndo se possa - A prece,
guando se é muito religioso, funciona para todos os estados de comadedsecomeca na vida,
guando os repressores atingem espirito, sobretudo a depressao. sao calmos e firmes
sob presséao.

REPRESSOES: NEGACAO OTIMISTA aflitivas, ou simplesmente fingem
calma? A resposta a isso

Ele deu um chute na barriga do colega de quarto , comeca & fiergeina: colaborador inicial de
Weinberger. Ele mandou pessoas com "mas pretendia acender a Iluz"
imperturbabilidade associar livremente uma lista de palavras, tEsnsformacdo de um ato de
agressao num inocente - se bem que mas varias corcadpsfhostis ou sexuais que causam
Ligeiramente implausivel - engano é a repressao captada in viamiRposta todo mundo. E,
como revelaram as reac0Oes fisicas dos voluntarios, por um univergit@ se of ereceu como
voluntario para um estudo de reacfes de ansiedade as palavdss,pessbora aquelas
repressores, pessoas que habitual e automaticamente parecamdaomente a quase sempre
mostrassem uma tentativa de higienizar as perturbadoras, petturbampcional. O fragmento
inicial, "Ele deu um chute na barriga do as a uma inocBete@ primeira palavra era "6dio", a
resposta colega de quarto..”, foi dado ao estudante como parte deeude tesinpletar o]
estudo de Davidson valeu-se do fato de que (nas pessoas frases.t€xiés mostraram que esse
pequeno ato de fuga mental fazia parte centro-chave para pracessacdo negativa é a metade
de um padrédo maior em sua vida, um padrédo de desligamento daarda®ri enquanto o centro
da fala fica na esquerda. Assim que o hemisfério perturbagiecionais. Embora a principio o0s
pesquisadores vissem 0s reconhece que uma palavra é perturbadsmnste essa repressores
como um exemplo primordial de incapacidade de sentir emocéo - am@ihasum, a grande
divisdo entre as metades do cérebro, primos dos alexitimicosz tab pensamento atual os vé
como bastante fala, e a palavra € dita em resposta. Usandomplexo competentes na
regulacédo da emocédo. Tornaram-se tdo capazes de protegeaselsod pdode exibir uma palavra
de modo que fosse vista contra sentimentos negativos, parece, que sramaoBsciéncia tém da
do campo visual. Devido a fiagdo do sistema visual, se a negativiladeez de chama-los de
repressores, como tem sido o costume metade esquerda do caoglp era reconhecida
primeiro entre os pesquisadores, um termo mais adequado seria bapersir  do cérebro, com
sua sensibilidade a perturbacdo. Se era para Grande partpesgpsiaa, feita principalmente por
Daniel Weinberger, o0 sinal ia para o lado esquerdo do cérebreeseamaliada psicélogo que
atualmente trabalha na Case Western University, mostra queQuando as palavras eram
apresentadas ao hemisfério direito, embora essas pessoas peaépas) e imperturbaveis, as
vezes fervilham de no tempo que os imperturbaveis levavam para daregposta - mas
perturbacdes fisiologicas que ignoram. No teste de complementacdiases, os voluntarios
também estavam sendo monitorados em seu nivel de estimulacaoitiaigbgerniz de calma dos
repressores era negado pea agitacdo de seus corpos: quando drasie stzbre companheiro de
guarto violento e outras idénticas, davam todos os sinais de ansiedadesocagéo disparado,



suor e pressédo sanguinea em elevagédo. Contudo, quando perguntados)-desgerdeitamente
calmos.

O continuo desligamento de emogdes como ira ou ansieade n&o € incomum:

cerca de uma pessoa em seis apresenta o padrdo, segundo Weillmerggoria, as criancas
aprendem a ser imperturbaveis de varias maneiras.

Uma dellas é uma estratégia para sobreviver a uma situag@mdda, como ter um dos pais
alcodlatras numa familia onde se nega o problema.Outra é teu ws dois pais repressores eles
préprios, e que assim passam o0 exemplo de perene animacao oldcesdnte de sentimentos
aflitivos. Ou a caracteristica pode ser simplesmennte um temeeto herdado. Embora ndo se
possa dizer ainda como esse padrdo come¢ na vida, quando os represgerasaaidade adulta
sao calmos e firmes sob pressao.

Permanece a questao, claro, de saber até onde eles sdo dénfatoecaontrolados. Podem
realmente ndo ter consciéncia dos sinais fisicos de emodiiemasafou simplesmente fingem
calma? A resposta a isso veio de uma inteligente pesquisa kardRiDavidson,psicologo da
Universidade de Winsconsin e colaborador inicial de Weinberger. Blelon pessoas com o
padrdo de imperturbabilidade associar livremente uma lista de gmlavrmaioria neutras,mas
varias com significados hostis ou sexuais que causam ansiedade samtagilcamundo. E como
revelam as reacoes fisicas dos voluntarios, todos tiveram ragdesiedade as palavras pesadas,
embora aquelas a que as associavam quase sempre mostrasséentativa de higienizar as
perturbacdes,ligando-as a uma inocente. Se a primeira palavra era 0dio, a resposéa podia

O estudo de Davidson valeu-se do fato de que (has pessoas destradyaHthe@e para processar
a emocao negativa é a metade direita do cérebro,enquanto o ceftie filza fna esquerda. Assim
gue o hemisfério direito reconhece que uma palavra € perturbadasamite essa informacgéo pelo
corpus callosum, a grande divisdo entre as metades do cérebro,ceatao da fala, e a palavra é
dita em resposta.

Usando um complexo dispositivo de lentes,Davidson pode exibir uma palavraddeque fosse
vista apenas na metade do campo visual. Devido a fiacdo do sigisumag era reconhecida
primeiro pela metade direita,o sinal ia para o lado esquerdo doa@éem ser avaliada quanto a
perturbacdo.Quando as palavras eram apresentadas ao hemigédpldivia um atraso no tempo
gue os imperturbaveis levavam para dar umz resposta mas apenpalaera a que reagiam era
uma das perturbadoras. Nao havia atraso na velocidade com que asspelavaas neutras. O
atraso aparecia apenas quando as palavras eram apresaotaeassfério direito, ndo ao esquerdo.

Em suma, a imperturbabilidade deles parece dever-se a um mexaasral que torna mais lenta
ou interfere com a transferéncia da informacéo perturbadora.

A implicacdo é que eles nao estdo fingindo sua falta de conisctcomo estdo perturbados: o
cérebro nega-lhes essa informacdo. Mais precisamente, acamaada de sentimento que recobre
essas percepcoes perturbadoras bem pode dever-se a atuacédo deffobhtaprBara sua surpresa,
guando Davidson mediu os niveis de atividade em seus lobos fré-fromsisniehm uma decidida
da predominancia de atividade no esquerdo centro do bem-estar e menositoo céintro de
negatividade.

Essas pessoas "apresentam-se numa luz positiva, com um esesjuride otimista”, disse-me
Davidson.

Negam que a tensdo as esteja perturbando, e quando simplesmenpousa epresentam um
padréao de ativacao frontal esquerda, associada com sentimentos positivasvidasie do cérebro



pode ser a chave de suas afirmagfes positivas, apesar da sebgstiemilacdo fisioldgica que
parece perturbacao.

A teoria de Davidson é que, em termos de atividade do cérexperimentar realidades
angustiantes sob um aspecto positivo € uma tarefa que exige energia.

A maior estimulacéo fisiologica pode dever-se a tentativa guestids circuitos neurais de manter
sentimentos positivos ou eliminar ou inibir os negativos.

Em suma, a imperturbabilidade é uma espécie de negacao otimiatajssociacdo positiva - e,
possivelmente, uma pista para mecanismos neurais em acao nos distwnativos mais severos
gue podem ocorrer em, digamos, um distlirbio de tensédo pés-traumatica. Quapldsmente
envolvida em equanimidade, diz Davidson, "parece ser uma bem-sucetladéges de auto-
regulacéo emocional”, embora a um prego desconhecido em autoconsciéncia.

6 A Aptidao Mestra

S6 uma vez em minha vida me senti paralisado pelo medo. A oaaisifina prova de célculo em
meu primeiro ano na universidade, para a qual eu de algum modo tinha dgdioude nao
estudar. Ainda me lembro da sala para a qual marchei naquela manpémavera com
sentimentos de condenac&o e maus pressagios no coracao. Estiveensadg)ukel conferéncia para
muitas aulas. Naquela manha, porém, ndo notei nada pelas janetasngesmo vi a propria sala.
Meu olhar encolhia-se para o pedaco de ch&o imediatamente dianta,dpuando me dirigi a um
assento perto da porta. Ao abrir a capa azul do livro de exaratidass do coracdo latejavam em
meus ouvidos, um gosto de ansiedade na boca do estdmago.

Dei uma olhada rapida nas questdes da prova. Nao havia esperaragde Duna hora, fiquei
olhando para aquela pagina, a mente disparando sobre as consequéneasiajsefrer. Os
mesmos pensamentos repetiam-se sem parar, um circulo de memore Fiquei sentado imdvel,
como um animal paralisado pelo curare no meio de um movimento O @jsama impressiona
naquele pavoroso momento € como minha mente ficou comprimida. Nao pasdeilora numa
desesperada tentativa de costurar algum arremedo de respoatast@ste. Nao sonhei acordado.
Simplesmente fiquei sentado, fixado em meus terrores, esperando acabar a provacao.

Essa narrativa de uma provacao pelo terror € minha mesmo; efé&hmra mim a prova mais
convincente do impacto devastador da perturbacdo emocional sobreza oiargal. Agora vejo

gue meu apuro foi muito provavelmente um testemunho do poder do cérebro emocional de clominar,
e mesmo paralisar, o cérebro pensante.

A medida em que perturbacdes emocionais podem interferir com me&ittal ndo € novidade para
os professores. Alunos ansiosos, zangados ou deprimidos ndo aprendem;codssiaasnesses
estados ndo absorvem eficientemente informacdo nem lidam bem com ela. Comoowi@apitulo
5, emoc¢des negativas poderosas distorcem a atengdo para suas prépcupacoes, interferindo
com a tentativa de concentracdo em outra parte. Na verdade, umalsgisi que os sentimentos
transpuseram o limite do patolégico € que séo tao intrusos que esnwlgaoutro pensamento,
sabotando continuamente as tentativas de dar atencdo a qualquer retarantediata. Para a
pessoa que atravessa um divorcio conturbado ou o filho cujos pais passasd a mente ndo se
demora muito nas rotinas mais ou menos triviais do trabalho ou do diargpara os clinicamente
deprimidos, os pensamentos de autopiedade e desespero, desesperancpagofgEmsam por
cima de todos o0s outros.

Quando as emocgdes esmagam a concentracdo, o que estd sendo eSraagmuEcidade mental
cognitiva que os cientistas chamam de "memdria funcional"pacictade de ter em mente toda



informacdao relevante para a tarefa imediata. O que ocupa a imdéam@ional pode ser banal como
os algarismos de um numero de telefone, ou complicado como asdadriozhas da trama que o
romancista tenta juntar. A memoria funcional é uma funcédo executiva mdémoia na vida mental,
possibilitando todos os outros esforcos intelectuais, desde dizer useaatéa enfrentar uma
embrulhada proposta l6gica. 0 cortex pré-frontal executa a mefnadonal e, lembrem-se, é
onde os sentimentos e emocdes se encontram. Quando 0s circuitos lioieicoenvergem no

cortex pré-frontal estdo tomados por angustia emocional, um dos @ustasefetividade da
memoria funcional: ndo podemos pensar direito, como eu descobri naquelaspapmva de

calculo.

Por outro lado, pensem no papel da motivacao positiva a reunidao dos sediderntusiasmo,
zelo e confianga na conquista. Estudos de atletas olimpicos, mdsi¢éasha mundial e grandes
mestres de xadrez constatam que 0 traco que 0S une € a capdeidadévar-se para seguir
implacaveis rotinas de treinamento. E, com 0 aumento constante no goezeldmcia exigido para
um desempenho de classe mundial, essas rigorosas rotinas dmdrem hoje cada vez mais
devem comecar na infancia. Nas Olimpiadas de 1992, membros de dozdaaeqeipe de
mergulhadores chineses tinham tantos mergulhos de treinamento geam&mbros da equipe
americana na casa dos vinte os mergulhadores chineses inigauangoroso treino aos quatro
anos. Do mesmo modo, os melhores virtuoses do violino do século 20 comegasardaa seu
instrumento por volta dos cinco anos de idade; os campedes intenmad®xadrez comegaram no
jogo numa idade média de sete anos, enquanto 0s que se elevavamagpepasio nacional
comegavam aos dez. O inicio cedo oferece uma vantagem pardrdeirda os melhores alunos de
violino da melhor academia de musica de Berlim, todos com vinte e pangsstinham dez mil
horas de treinamento, e os da segunda leva, uma média de sete mil e quinhentas horas.

O que parece distinguir os melhores nas competicdes de outros cacidade mais ou menos
semelhante é o grau em que, comegando cedo na vida, podem seguir umatiGedda exercicio
durante anos e anos. E essa obstinacdo depende de caractensticemais - entusiasmo e
persisténcia diante dos reveses acima de tudo mais.

A contribuicdo extra da motivacdo para 0 sucesso na vida, além de ecagegidades inatas, pode
ser vista no notavel desempenho de estudantes asiaticos nas egcofas@s americanas. Um
exame detalhado das provas sugere que as aiancas asiati@aaasepodem ter uma vantagem
média de QI sobre os brmcos de apenas dois ou trés pontos. Contudo, carasbasdissoes,
como clireito e medicina, em que muitos asiatico-americanos racab@mo grupo eles se
comportam como se seu QI fosse muito mais alto - o equivalante @l de 110 para 0s nipo-
americanos e de 120 para os sino-americanos. 0 motivo parece ser dgei®sdasmeiros anos de
escola, as criancas asiaticas se esforcam mais quaresdr Sanford Dorenbusch, sociélogo de
Stanford que estudou mais de 10 mil alunos de ginasio, constatou quétm®-asiericanos
passavam 40 por cento mais tempo fazendo trabalho de casa que os outros.

Enquanto a maioria dos pais americanos esta disposta a aceiteasdracas de uma crianca e
enfatizar as fortes, para os asiaticos a atitude é de que&a&o esta indo bem, a resposta é
estudar mais a noite, e se ainda assim nao vai bem, levamaisseedo e estudar de manha. Eles
acreditam que qualquer um pode se sair bem na escola com o esfor¢co adequado.

Em suma, uma forte ética de trabalho cultural traduz-se em maibdracéo, zelo e persisténcia
uma vantagem emocional.

Na medida em que nossas emocdes atrapalham ou aumentam nossadm@pkcpensar e fazer
planos, de seguir treinando para alcancar uma meta distantepisatymioblemas e coisas assim,
definem os limites de nosso poder de usar nossas capacidades matds, e assim determinam
como nos saimos na vida E na medida em que somos motivados por sestieeantusiasmo e



prazer no que fazemos ou mesmo por um grau ideal de ansiedadseatsgntos nos levam a
conquista. E nesse sentido que a inteligéncia emocional é uma apésdfia, uma capacidade que
afeta profundamente todas as outras, facilitando ou interferindo com elas.

CONTROLE DE IMPULSO: O TESTE DO MARSHMALOW
Imagine que vocé tem quatro anos de idade, e alguém lhe faz a seguinte proposta:
se espera-lo voltar de uma determinada tarefa, vocé ganha dois

marshmallows de presente. Se ndo conseguir esperar até lasgamha mas ja. E um desafio
certo para testar a alma de qualquer menino de quatro anoscrtonasmo da eterna batalha entre
o impulso e a contencéo, id e ego, desejo e autocontrole, satisfagdéamento. Que escolha a
crianca fard, é um teste revelador; oferece uma rapida leioaapenas do carater, mas da
trajetéria que ela provavelmente seguira pela vida afora.

Talvez n&o haja aptiddo psicolégica mais fundamental que a reisisiérimpulso. E a raiz de todo
autocontrole emocional, uma vez que todas as emoc¢des, por sua propezans&uam a um ou
outro impulso para agir. O significado basico da palavra emocao, lersereé "mover”. A

capacidade de resistir a esse impulso para agir, subjugar o embwimcipiente, com a maior
probabilidade se traduz, no nivel da funcdo do cérebro, na inibicdo de |gimacos ao cortex

motor, embora essa interpretacdo por enquanto deva permanecer especulativa.

De qualguer modo, o estudo notavel em que o desafio do marshmallow foi feito a crianca®de quatr
anos mostra como € fundamental a capacidade de conter as emagbessso adiar o impulso.
Iniciado pelo psicélogo Walter Mischel na década de 60, num pré-estlaniversidade de
Stanford, e envolvendo sobretudo filhos de professores universitarios e fomraarios do
campus, o estudo acompanhou as criangas até concluirem o ginasio.

Algumas foram capazes de esperar 0 que certamente deveigiot@ins interminaveis quinze a
vinte minutos até o pesquisador retornar. A fim de se aglentatangapavam os olhos para nao
ver a tentacdo, ou apoiavam a cabeca nos bragos, conversavam CONSIGEs, noasitavam,
brincavam com as méos e peés, e até tentavam dormir. Essees/gaxescolares receberam a
recompensa dos dois marshmallows. Mas outros, mais impulsivos,ragaoaeu Unico, quase
sempre segundos depois de o pesquisador deixar a sala para ir cumprir sua "tarefa".

O poder diagnéstico de como lidaram com esse momento de impulso torolaueseloze a
guatorze anos depois, quando essas mesmas criancas foram acoagpaaheadolescentes. A
diferenca emocional e social entre os pré-escolares queragawamarshmallow e seus colegas
gue adiaram a satisfacdo era impressionante. Os que residtitentacdo aos quatro anos eram,
agora, adolescentes mais socialmente competentes: pessoafieazes, autoassertivos e mais
bem capacitados para enfrentar as frustracdes da vida. Tinhays prebabilidades de desmontar-
se, paralisar-se ou regredir sob tensdo, ou ficar abalados ®odadas quando pressionados;
aceitavam desafios e iam até o fim, em vez de desistimmekante de dificuldades; eram
autodependentes e confiantes, confiaveis e firmes; e tomavamtivaisi e mergulhavam em
projetOs E, mais de uma década depois, ainda podiam adiarfac8atisa busca de suas metas O
mais ou menos um terco que agarrou o marshmallow, porém, tendimentes tais qualidades e
compartilhava ao contrario um perfil psicolégico relativamente praislematico. Na adolescéncia,
tinham mais probabilidades de ser vistos como timidos nos contatos;seeraobstinados e
indecisos;

Perturbar-se facilmente com frustragGes; julgar-se "ruins"irmlignos; regredir ou ficar
imobilizados com a tensao; ser desconfiados e ressentidos por nagugooadeastante”; tender



para o ciime e a inveja; reagir exageradamente a irrtagde mau génio, provocando com isso
discussoes e brigas. E, apos todos aqueles anos, continuavam sendo incapazes de tatjdoa satis

O que aparece discretamente no inicio da vida desabrocha numagamplae aptidées sociais e
emocionais com o desenrolar dela. A capacidade de impor um adiamémiouéso esta na raiz de
uma pletora de esforcos que vao desde manter uma dieta até atcaisede um diploma de
medicina. Algumas criangas, mesmo aos quatro anos, ja dominarantam basseguiram ler a
situacdo social como uma situagdo em que o adiamento é vantajekgarda atencdo da
concentracdo na tentacdo imediata e distrair-se enquanto mameressaria perseveranca para
chegar a meta - os dois marshmallows.

Mais surpreendente ainda: quando as criancas testadas foram de riadase concluirem o
ginasio, as que haviam esperado pacientes aos quatro anos eranupanitoes, como estudantes,
as que haviam agido no impulso.

Segundo a avaliagéo dos pais, eram mais competentes em termos académicos:

mais capazes de por as idéias em palavras, usar e respaadéo,aconcentrarse, fazer planos e
segui-los até o fim, e mais avidas por aprender. Mais espantas@ita@a: contavam pontos
sensacionalmente mais altos em seus testes SAT. O ter¢gard@smue aos quatro anos agarraram
mais avidamente o marshmallow tinha uma contagem verbal média de GRdntdativa (ou
matematica) de 528; o terco que esperou por mais tempo tinha centagdias de 610 e 652,
respectivamente - uma diferenca de 210 pontos na contagem total.

Aos quatro anos, a maneira Como as criancas se saem nesge sshtanento da satisfacaO é duas
vezes mais poderosa como previsao de qual vao ser suas contagens n@8A® @ nessa idade;
0 QI so se torna um previsor mais forte do SAT depois queas;as aprendem a ler. ISso sugere
gue a capacidade de adiar a satisfagdo contribui muito par@mcipbtintelectual, inteiramente a
parte do proprio QI. (Um fraco controle de impulso na infancia € tanibémoderoso previsor de
delingliéncia futura, também aqui mais que o Ql). Como veremos naCiate embora alguns
afirmem que o QI ndo pode ser mudado, e portanto representa lexiavéhiimitacdo do potencial
de vida cla crianca, ha amplos indicios de que aptiddes emocionais caminode de impulso e a
leitura correta de uma situacao social podem ser aprendidas.

O que Walter Mischel, que fez o estudo, descreve com a exprgasi@nto infeliz "auto-imposto
adiamento de satisfagcdo com vistas a uma meta" é talverecesda auto-regulacdo emocional: a
capacidade de negar um impulso a servico de uma meta, seja moa@mpnesa, solucionar uma
equacao algébrica ou disputar a Copa Stanley. As constatacOesceatl@am o papel da
inteligéncia emocional como uma capacidade de atingir med&srminando como as pessoas
podem empregar bem ou mal suas outras capacidades mentais.

ESTADOS DE ESPIRITO NEGATIVOS PENSAMENTOS CONFUSOS

Eu me preocupo com meu filho. Ele acaba de comecar a jogar no tiraghilela universidade,
logo vai acabar se machucando. E tdo dilacerante vé-lo jogar que deixei de ina@®jegSei que
meu filho deve estar decepcionado por eu ndo ir vé-lo jogar, mas € simplesmente demars par

Essa esta se tratando de ansiedade; ela entende que sua precaupyigte de levar o tipo de
vida que gostaria. Mas, quando chega a hora de tomar uma decisas,stomle ver o filho jogar
rugbi, tem a mente inundada por idéias de tragédia. Nao tem libelel@deolha; as preocupacgdes
sufocam a razéo.

Como vimos, a preocupacdo é a esséncia do efeito prejudicial da dessetae todo tipo de
desempenho mental. A preocupacéo, claro, € num certo sentido uma resposta Util questiesem



uma supercuidadosa preparacdo mental para uma ameaca previstasdlansaio mental € uma
desastrosa estatica cognitiva quando colhido numa rangosa rotina que preai@®cao,
intrometendo-se em todas as outras tentativas de concentrar-se em outra coisa.

A ansiedade solapa o intelecto. Numa tarefa complexa, inteleetni@ exigente e de grande
pressdo como a dos controladores de trafego aéreo, por exemploaasedtiade crénica € um
guase certo previsor de que a pessoa vai acabar fracassando ncet@inamna profissdo. Os
ansiosos tém mais probabilidade de falhar mesmo com contagens sgpemortestes de
inteligéncia, como constatou um estudo de 1 mil 790 alunos em treingraeaioostos de controle
de trafego aéreo. A ansiedade também sabota todos os tipos de désemgedémico: 126
diferentes estudos com mais de 36 mil pessoas constataram que, opastnclinada a
preocupacles a pessoa, mais fraco o seu desempenho académicqon@oqual a medigcao -
notas em provas, média de pontos ou testes de rendimento.

Quando se pede a pessoas inclinadas a preocupacdes que executErefan@gnitiva como
classificar objetos ambiguos em uma de duas categorias, e majtee lhes passa pela mente
enquanto o fazem, descobre-se que sdo 0s pensamentos negativos - "tdAEeQuIr fazer isso”,
"Nao sou bom nesse tipo de teste" - que mais diretamente atrapalham seus prodesssfode

Na verdade, quando se pediu a um grupo de controle, de ndo preocupados, quelsaspesde
propésito durante quinze minutos, sua capacidade de fazer a mesmadet@Earou-se
acentuadamente. E quando os preocupados tiveram uma sessao de quinzelenrelagamento -
0 que reduziu seu nivel de preocupacao antes de tentar a tarefa, néo tiveram probleraas com el

O teste de ansiedade foi estudado cientificamente pela priveginaa década de 60, por Richard
Alpert, que me confessou ter esse interesse despertado porque egiaddote, os nervos muitas
vezes o faziam sair-se mal nas provas, enquanto um colega, Ralphddabtatava que a pressao
antes de uma prova na verdade o ajudava a sair-se melhor. A pelsjessaentre outros estudos
mostrou que ha dois tipos de estudantes ansiosos: aqueles cuja ansiddaa ar desempenho
académico, e 0s que se saem bem apesar da tensao ou, talvezsgpodelzalA ironia do teste de
ansiedade é que a mesma apreensao guanto ao Sucesso na prova que,eideadthentilunos
como Haber a estudar mais na preparacdo, bem pode sabotar deépiiros. Para pessoas
demasiado ansiosas, como Alpert, a apreensao pré-prova interfesectameza de pensamento e a
memaoria necessarias para estudar eficazmente, e durante peataviaa a clareza mental essencial
para sair-se bem.

O numero de preocupacdes que as pessoas comunicam quando fazete prede a medida em
gue véao se dar mal nele. Os recursos mentais despendidos numadgnéisa a preocupacao
simplesmente séo subtraidos dos recursos existentes para proggssainformacdes: se estamos
preocupados com idéias de que vamos fracassar na prova que fazem®sameonmenos atencao
para despender no calculo das respostas. Nossas preocupacOes ase poofecias
autoconcretizantes, impelindo-nos para o desastre mesmo que predizem.

AS pessoas capazes de canalizar suas emocfes, por outro lado, ysadem ansiedade
antecipatdria sobre um discurso ou teste proximos, digamos pararmsetiagreparar-se bem para
a tarefa, com isso saindo-se bem. A llteratura classicasinlogia descreve o relacionamento
entre ansiedade e desempenho incluindo o desempenho mental, em termos devertido No
pico do U invertido esta o relacionamento ideal entre ansiedadeemgienho, com uns poucos
nervos propulsionando o grande rendimento. Mas nsiedade de menos o primedo lddoaz
apatia e muito pouca motivacédo para o esforco necessario ao éxitantengnsiedade demais o
outro lado do U sabota toda tentativa de sair-se bem.



Um estado de branda euforia - hipomania, como é tecnicamente dehgraeece ideal para
escritores e outros em vocacgles criativas que exigem fledeiversidade imaginativa de
pensamento; fica em algum ponto do pico do U invertido. Mas € s6 a euforia sair de aqundrete,
toma mania mesmo, como nas oscilacdes de humor dos maniaco-depressiaggacao solapa a
capacidade de pensar com coesdo suficiente para escrever bemnemmoira as idéias fluam
livremente na verdade, livremente demais para podermos seguir quidtpsebem e produzimmos
uma coisa acabada.

Os estados de espirito positivos, enquanto duram, aumentam a apage&lgpensar com
flexibilidade e mais complexidade, tornando assim mais facil eracsulucdes para os problemas,
intelectuais ou interpessoais. Isso sugere que uma das manesjadatealguém a solucionar um
problema é contar-lhe uma piada. O riso, como a euforia, parece agugassoas a pensar com
mais largueza e associar mais livremente, notando relacdete quéro modo poderiam ter-lhes
escapado uma aptiddo mental importante ndo apenas na criatividadepara reconhecer
relacionamentos complexos e prever as consequéncias de uma determinada deciséo.

As vantagens intelectuais de uma boa risada sdo mais iropeegsis quando se trata de resolver
um problema que exige uma solucéo criativa. Um estudo constatou que as pessuazagaenade
ver um video de gafes na televisdo eram melhores na solugédo de uaragisma ha muito usado
por psicologos para testar o pensamento criativo. No teste, as pesst@sn uma vela, fésforos e
uma caixa de percevejos, e pede-se que elas preguem a velparadede cortica, de modo que
ela queime sem pingar cera no ch&o. Muitas pessoas que recebem essa @mtoden em “fixidez
funcional”, pensando em usar os objetos das formas mais convenciorsiss §lae assistiram ao
filme cdmico, comparados com outros que assistiram a um filme soadrematica ou fizeram
exercicios, tinham mais probabilidades de ver um uso alternativa gaiga de percevejos, e com
isso davam a solucéao criativa: pregar a caixa na parede

e usé-la como castical.

Mesmo leves mudancas de humor podem dominar o pensamento. Ao fazer quiattoear
decisdes, as pessoas tém um desvio perceptivo que as leva assekpaasivas e positivas no
pensar. Isso se deve em parte ao fato de a memoria seffiespeium estado, de modo que,
quando estamos num estado de espirito positivo, lembramos fatos nitas p&Y pesarmos
0s prés e contras de uma linha de acdo nos sentindo bem, a memorianodesxiavaliacdo dos
indicios para o lado positivo, tornando mais provavel que fagamos algumaligeisamente
aventureira ou arriscada, por exemplo.

Da mesma forma, um estado de espirito negativo desvia a meméria lgaio negativo tomando
mais provavel que nos contraiamos numa decisao titnorata excessa/aagielosa. As emocdes
descontroladas impedem o irltelecto. Mas, como vimos no Capitulo 5, pottag@tas de volta a
ordem;

essa capacidade emocional é a aptiddo mestra, facilitando todegras tipos de inteligéncia
Vejamos alguns casos a proposito: as vantagens de esperancam@tiends momentos sublimes
em que as pessoas se superam.

A CAIXA DE PANDORA E POLYANNA: A FORCA DO PENSAMENTO
Colocou-se para estudantes universitarios a seguinte situacao:

Embora vocé se propusesse a receber um B, quando chega o resulsado pdieneira prova,
valendo 30% da nota final, € um D. Passou-se uma semana desde qeeetoeé o D. Que é que
vocé faz?



A esperanca fez a diferenca. A resposta dos estudantes conmveltdenesperanca era trabalhar
mais e pensar numa gama de coisas que podiam tentar para eletafiaal. Os estudantes com
moderados graus de esperanga pensavam em Varias maneiras der aunweaianas tinham muito
menos determinacdo de segui-las. E, compreensivelmente, os estudantdaixos niveis de
esperanca desistiam das duas coisas, desmoralizados.

A questdo ndo é apenas tedrica, porém. Quando C.R. Snyder, o psicologovefaidade de
Kansas que fez esse estudo, comparou a ficha académica caldudes com altos e baixos niveis
de esperanca, descobriu que a esperanca era um melhor instrumemtasd® gie suas notas no
primeiro semestre do que suas contagens no SAT, um teste que seapgxdde prever como 0S
estudantes vao se sair na universidade (e altamente relacion@tjo Bambéem aqui, tendo-se em
geral a mesma gama de capacidades intelectuais, as aptiddes emoci@mags detica diferenca.

Explicacédo de Snyder:

Os alunos com alta esperanca estabelecem para si mesnagsnnagt altas, e sabem como se
esforcar para atingi-las. Quando se comparam alunos de aptidictiale equivalente nos
rendimentos académicos, o que os distingue e a esperanca.

Como diz a conhecida lenda, Pandora, uma princesa da Grécia antigel eeleuses ciumentos
de sua beleza um presente, uma caixa misteriosa. Disseramljgngis a abrisse. Mas um dia,
vencida pela curiosidade e a tentacéo, ela ergueu a tampa para dar uma dsgeud iho mundo

os grandes males-doenca, inquietacdo, loucura. Um deus compadecidieemporém, fechar

a caixa a tempo de prender o Gnico antidoto que torna suportavel a infelicidade da vidangaespera

A esperanca, descobrem os pesquisadores modernos, faz mais que oferpoaco de conforto

na aflicdo; desempenha um papel surpreendentemente poderoso na videnddeneta vantagem

em dominios tdo diversos como o rendimento escolar e aglientar esnpnegosos. A esperanca,
no sentido técnico, € mais do que uma visdo ensolarada de que tudo esicda&ryder define-a

com mais especificidade como "acreditar que se tem a vontadenei@s de atingir as proprias
metas, quaisquer que sejam".

As pessoas tendem a diferencar-se na medida geral em qesgéranca, nesse sentido. Alguns
julgam-se, tipicamente, capazes de sair de uma enrascada ou anoogitvs de solucionar
problemas, enquanto outros simplesmente ndo se véem como tendo g ansagacidade ou 0s
meios de atingir suas metas.

Snyder constata que as pessoas com altos niveis de esperaneddériracos comuns, entre eles
poder motivar-se, sentir-se com recursos suficientes para emguoptos de atingir seus objetivos,
reassegurar-se numa situacdo dificil de que tudo vai melhorafiexdilidade bastante para
encontrar meios diferentes de chegar as metas, ou trocalasasse tomar impossivel, e ter o
senso de decompor uma tarefa formidavel em outras menores, mais manejaveis.

Da perspectiva da inteligéncia emocional, ter esperancafisdgmue ndo vamos cair numa
ansiedade arrasadora, atitude derrotista ou depresséo diante des dasakveses dificeis. Na
verdade, as pessoas esperangcosas mostram menos depressao gag as wanobrarem na vida
em busca de suas metas, sdo menos ansiosas em eral, e ttm menos distarbios emocionais

OTIMISMO: O GRANDE MOTINADOR

Os americanos que acompanham a natacao tinham grandes esmamalizs Biondi, membro da
equipe olimpica dos Estados Unidos em 1988. Alguns reporteres esportivos\amat como
tendo probabilidades de igualar o feito de Mark Spitz em 1972, ganhardnesddlhas de ouro.
Mas Biondi acabou num constrangedor terceiro lugar na primeira disputa, os 200 metrosaado livr



Na seguinte, 100 metros borboleta, perdeu o ouro por centimetrosuparaadador, que fez um
maior esforco no metro final.

Os locutores esportivos especularam que as derrotas iam deseri8ionagli nas disputas seguintes.
Mas ele se refez da derrota e ganhou medalhas de ouro nas sputasiseguintes. Um espectador
gue néo ficou surpreso com a reviravolta de Biondi foi Martin ®alig psicélogo da Universidade
da Pensilvania que havia testado o otimismo dele naquele ano. Numé&rexpefeita com
Seligman o treinador disse a Biondi, durante uma disputa espediabdasa exibir o seu melhor
desempenho, que ele fizera um tempo pior do que fizera de fatearAge retomo negativo,
guando sugeriram a Biondi que descansasse e voltasse a tentasesaped®o - ja na verdade
muito bom - foi ainda melhor. Mas quando outros membros da equipe queaaatédisos tempos

€ cujas contagens nos testes mostraram que eram pessingsteEsam de novo, sairam-se pior
ainda na segunda vez.

O Otimismo, como a esperancga, significa uma forte expectigigaie, em geral, tudo vai dar certo
na vida, apesar dos reveses e frustracdes. Do ponto de vistaigénnialemocional, o otimismo &

uma atitude que protege as pessoas soas da apatia, desesperatgaressao diante das
dificuldades. E como acon tece com a esperanca, sua prima caraldisono paga dividendos na

vida (contanto, claro, que seja um otimismo realista; o otimismasiado ingénuo pode ser
desastroso)

Seligman define o otimismo em termos de como as pessoas explsiamesmas seus sucessos €
fracassos. Os otimistas véem um fracasso como devido a algisaajue pode ser mudada, para
gue possam vencer na proxima vez, enquanto os pessimistas assumbra pelo fracasso,
atribuindo-o a alguma duradoura caracteristica que ndo podem mudarekigicacoes diferentes
tém profundas implicac6es sobre como as pessoas reagem a vieeemplo, em resposta a uma
decepcdo como a rejeicdo num emprego, 0s otimistas tendem raatea@ge esperancosamente,
formulando um plano de ac¢éo, digamos, ou buscando ajuda e conselho; véemcomevésna
coisa que pode ser remediada Os pessimistas, em contraste) eeagsees reveses supondo que
nada podem fazer para que as coisas saiam melhor na proximaparareo nada fazem em
relacdo ao problema; véem o0s reveses como devidos a alguma fafizal pgue sempre o0s
perseguira.

Como acontece com a esperanca, 0 otimismo € um fator de previggotal académico Num
estudo com quinhentos membros da entrante classe de calouros de 1984, ensidddes da
Pensilvania, as contagens dos estudantes nos testes de otimamaifoimelhor previsor de suas
notas no primeiro ano do que as do SAT ou suas notas no secundario.@mBetjue os estudou:

Os exames de admissédo a universidade medem o talento, enquarilo explstnatério nos diz
quem desiste. E a combinacéo de razoavel talento e capacidadietidaac em frente diante da
derrota que conduz ao sucesso. O que falta nos testes de capacidtdagéion O que precisamos
saber de alguém é se ele vai continuar quando as coisas sandmatentes. Meu palpite é que,
para um determinado nivel de inteligéncia, nossa realizaca@iadé €ém funcédo ndo sé do talento,
mas também da capacidade de aguentar a derrota.

Uma das mais reveladoras demonstracdes do poder do otLmismo paar @®tpessoas € um
estudo feito por Seligman com vendedores de seguro da empresdeM8Hber aceitar uma
rejeicdo com graca € essencial a todos os tipos de vendas,dolole um produto como o seguro
de vida, onde a propor¢cdo de ndos para sins € desencorajadoramenbe edise motivo, cerca de
trés quartos dos vendedores de seguros desistem nos primeiros tr8glagmaan descobriu que 0s
novos vendedores que eram otimistas venderam 37 por cento mais segymam&ioss dois anos
gue os pessimistas. E no primeiro ano os pessimistas desistiram duas vezes osaisiopistas.



E além disso: Seligman convenceu a Metlife a contratar um grspecial de candidatos que
fizeram maior nimero de pontos num teste de otimismo mas fremassa teste normal de
triagem (que comparava uma série de suas atitudes com um pndib [raSeado em respostas de
agentes que haviam sido bem-sucedidos). Esse grupo especial da®treisleu mais 21 por
cento que os pessimistas no primeiro ano, e 57 por cento no segundo.

O motivo de o otimismo fazer tal diferenca no éxito de veneasla o sentido em que € uma
atitude emocionalmente inteligente. Cada ndo que um vendedor receldep&quena derrota. A
reacdo emocional a essa derrota é crucial para a capacidaglenademotivacdo suficiente para
prosseguir. A medida que crescem os ndos, o moral pode deterio@manadd cada vez mais
dificil pegar o telefone para a proxima ligacédo. Essacé@geg sobretudo dura de aceitar para ra o
pessimista, que a interpreta como querendo dizer: "Eu sou um fracessgamais vou fazer uma
venda" - uma interpretacdo que com certeza provocara apatieogsdey, se ndo depressdo. Os
otimistas, por outro lado, dizem a si mesmos: "Estou usando a téorida”, ou "A Ultima pessoa
simplesmente estava de mau humor.”" Nao se vendo a si mesmosgunas eoisa ha situacao,
como o motivo de seu fracasso, podem mudar a técnica na ligagédo seguinte.

Enquanto a atitude mental do pessimista conduz ao desespero, a do otimista gera.esperanca

Uma das origens da perspectiva positiva ou negativa bem pode serecat@emto inato; algumas
pessoas, por natureza, tendem para um lado ou para outro. Mas, como veréapftulo 14, o
temperamento pode ser moderado pela experiéncia. Otimismcemaresp -como impoténcia e
desespero - podem ser aprendidos. Por tras dos dois estda uma igarspectos psicélogos
chamam de auto-eficécia, a crenga em que temos controle sobtesodd nossa vida e podemos
enfrentar os desafios quando aparecem. O desenvolvimento de qualquerajppidate fortalece o
senso de auto-eficacia, tornando a pessoa mais disposta a assoeod erbuscar desafios mais
exigentes.

E a vitoria sobre esses desafios, por sua vez, aumenta o senso de auto-eficacia.

Essa atitude torna mais provavel as pessoas usarem melhor quaipies que tenham - ou
fazerem o necessario para desenvolvé-las.

Albert Bandura, psicologo de Stanford que fez grande parte da pesqbigaa auto-eficacia,
resume-a bem:

As crencas das pessoas sobre suas aptidoes tém um profundabfeitessas aptiddes. A aptidao

nao € uma propriedade fLa; hd uma imensa variabilidade na emaogip nos desempenhamos. As
pessoas que tém senso de auto-eficacia se refazem deoBaehssdam as coisas mais em termos
de como lidar com elas do que se preocupando com o que pode dar errado.

fLUXO: A NEUROLOGIA DA EXCELENCIA

Um compositor descreve os momentos em que sua arte atinge o ponto mais alto:

NOS mesmos estamos a tal ponto em estado extatico que nos serdimMwsse quase Nao
existissemos. Senti isso repetidas vezes. Minha méo parecddivnéen e nada tenho a ver com o
gue se passa. Simplesmente fico ali observando, em estado deorespwitavilha. E a coisa
simplesmente flui por si mesma.

Sua descricdo é notadamente semelhante a de centenas de homleses wiversos - alpinistas,
campedes de xadrez, médicos, jogadores de basquete, engenheiros, geéemesmo arquivistas



- quando falam de um momento em que se superaram em alguma afwetditkta. O estado que
descrevem € chamado de "fluxo" por Mihaly Csikszentmihalyi, adlogjo da Universidade de
Chicago que recolheu essas histérias de desempenho maximo em achdes adfe pesquisa. Os
atletas conhecem esse estado de graca como "a zona", ondeeactxea&m facil, a multiddo e os
competidores desaparecendo numa feliz e constante absor¢édo do monaeet&®dife-Steinrotter,
gue ganhou uma medalha de ouro em esqui nas Olimpiadas de Inverno de $8%embss da
corrida que so se lembrava de que estava mergulhada em relaxamento:

Eu me sentia como uma cachoeira.
A capacidade de entrar em fluxo € inteligéncia emocional no ponto mais alto;

o fluxo representa, talvez, a ultima palavra na canalizacénuages a servico ¢co do desempenho
e aprendizado. No fluxo, as emog¢des sdo nao apenas contidas e dirigidas, mas posigvasiasne
e alinhadas com a tarefa imediata. Ver-se se colhido no ennui tessiEp ou na agitacdo da
ansiedade é ser barrado do fluxo. Contudo, o fluxo (ou um mais brando mizyofluxma
experiéncia pelaqual quase todo mundo passa as vezes, sobretudo quando nmm coaxi
desempenho ou indo além dos limites anteriores. Talvez seja naisapéado demaiS ficam

ansiosas.
pelo ato de amor extatico, a fusao de dois num um fluidamente harménico.

Essa experiéncia é gloriosa: o sinal caracteristico do feugima sensacao de 0 prazer a graca
alegria espontanea, e mesmo éxtase. Por ser tdo bom, é intnestca jncOmpativeis
compensador. E um estado em que as pessoas ficam absolutamenigasbsor ram do resto do
no que estdo fazendo, dando indivisa atencdo a tarefa, a consciéncia fundidaltamente
concentrada.

com os atos. Na verdade, interrompe o fluxo pensar demais no que esta prestar atengéo
acontecendo até a idéia "Estou fazendo isso maravilhosamente" pode queb@Oncentracdo a
sensacao de fluxo. A atencao fica tdo concentrada que as pe§déas | o fluxo é um
consciéncia da estreita gama de percepc¢ao relacionada confaanediata, | compulsivo,
altamente perdendo a nocdo de tempo e espaco. Um cirurgido, por cexdéempbrava

sulprOdutO da uma operacdo desafiante durante a qual entrou emdglamo a concluiu,
verdade, a literatura

notou alguns detritos no chdo da sala de operacao e perguntou o qaeeaaont absorcdo que
sdo Ficou espantado ao saber que, enquanto estava tdo concentradogiaa ¢ que intensa
concentracao.

parte do teto desabara, ndo havia notado nada.

O fluxo é um estado de auto-esquecimento, o oposto da ruminacdo e desempenho parece
preocupacdo: em vez de perder-se em cuidados nervosos, as pedtoas em no cérebro, onde
tanto se absorvem na tarefa imediata que perdem toda a autéoorscCi
sdoexecutadascomumdispéndiominimo deixando as pequenas preocupacdes cossgleate
mesmo o bem-estar se acha num estado da vida di@se. $émtido, os momentos de fluxo
séo abnegados. sintonizados Paradoxalmente, as pess@sesibem um controle
absoluto do que estéo empenhadas em fazendo, as reacOeanparfeitsintonizadas
comascambiantes exigéncias da seu cérebro "sa. tBreimbora atuem no ponto mais alto
guando em fluxo, ndo se preocupam timulacao cortical.29 com c@dwse saindo, com
idéias de sucesso ou fracasso - 0 que as motiva as pEdseaem € o puro prazer do ato em
Si. jogando contra Ha véarias masieie entrar em fluxo. Uma delas é concentrar



intencional riiiatematico mente uma aguda atencdo no qutastaeendo a esséncia do fluxo é
um atividade cortical, estado de alta concentracdad’heer um circulo de feedback na
entrada dessa zona pode exigir consideravel esforco acalmameseentrar-se o suficiente para
iniciar a tarefa, esse primeiro passo exige uma certa disciplina.

Mas, assim que a concentracdo comeca a fixar-se, assunferganpropria, que produz maior
ao mesmo tempo proporciona alivio da turbuléncia emocional e torna facil parece ser um

tarefa. mértgao faz A entrada nessa zona pode ocorrer também quando
as pessoas encontram escalar rochedos, uma targfi@ séo habeis e a executam num nivel
gue pouco exige de sua gue o cérebro capacidade. Como mé&sglissmntmihalyi:

exigem menos esforco As pessoas parecem concentrar-se melhdo quque lhes € exigido é
ainda muito dificeis um pouco mais que o habitual, e elas podemaikigoe o habitual. Se as
eficiéncia, devido exigéncias sdo poucas demais, elas se entedianmede tigdidar com coisas
longo e estressante demais ficam ansiosas.O fluxo ocorre naquelalelicada entre o tédio e a
ansiedade.

O prazer, a graca e a eficacia espontaneos que caracterifmo sdo incompativeis com
sequestros emocionais, em que os surtos limbicos se apoderam do césébin aA qualidade da
atencdo no fluxo é relaxada mas altamente concentrada. E umatgée muito difeente do
esforco para prestar atencdo quando estamos cansados ou entedliadpsando nosssa
concentracdo € assediada por sentimentos intrusos como a ansiedade ou a raiva.

O fluxo é um estado sem estatica emocional, a ndo ser por umesgnticompulsivo,altamente
motivador, de suave éxtase. Esse éxtase parece ser um subprodut@uigag@ocde atencdo que é
um pré-requesito do fluxo. Na verdade, a literatura classgdradicdoes contemplativas descreve
estados de absorcao que sao sentidos como pura felicidade:

fluxo induzido por nada mais que intensa concentragao.

Ver alguém em fluxo da a impresséo de que o dificil & faeilge do desempenho parece natural
e comum. Essa impressao é paralela ao que se passa no cérebro, padedoro semelhante se
repete:as mais desafiantes tarefas sdo executadas compémdih minimo de energia mental. No
fluxo, o cérebro se acha num estado "frio", a estumulacdo e inibicAcirdogos neurais
sintonizados com a demanda do momento.

Quando as pessoas se acham empenhadas em atividades que prendem esena esforco a sua
atencdo,seu cérebro "se aquieta”, no sentido de que ocorre uma dimidaigdstimulacao
cortical.Essa descoberta é notavel, uma vez que o fluxo permites essoas enfrentam as mais
desafiantes tarefas num determinado campo, seja jogando contra ume deeskadrez ou
solucionando um complexo problema matematico. A expectativa sergua&leessas tarefas
desafiantes exigissem mais atividade cortical, ndo menos.Masheme para o fluxo é que ele sé
ocorre perto do cume da capacidade,onde as aptiddes estdo bemlasnsaia circuitos neurais
mais eficientes.

Uma concentracao forcada uma concentracao alimentada por preocypadéa maior ativacao
cortical.Mas a zona de fluxo e dsempenho ideal parece ser undedadisiéncia cortical, com um
dispéndio minimo de energia mental.Isso faz sentido, talvez,erostefanpratica na atividade que
permite que as pessoas entrem no fluxo: o dominio das etapas derefmdisica, como escalar
rochedos, ou mental, como a programacéo de computadores, signifcaéuadro pode ser mais
eficiente em sua execucgdo. As etapas bem praticadas exigeos esforco do cérebro do que as
gue se estdo aprendendo, ou as ainda muito dificeis.Do mesmo modo, quarelytaalha
com menos eficiéncia, devido ao cansago ou nervosismo,como acontecedaoufimdia longo e
estressante, ha um turvamento da precisado do esforco cortical,cmacécade demasiadas areas



supérfluas um estado geral que se sente como estando altameaigodi€t mesmo acontece no

tédio. Mas quando o cérebro atua na eficacia maxima, como no fluxmahéelacdo precisa entre

as areas ativas e as exigéncias da tarefa. nesse estauo, oneeabalho arduo pode parecer mais
renovador e restaurador que esgotante.

APRENDIZADO E FLUXO: UM NOVO MODELO PARA A EDUCACAO

Como o fluxo surge em zonas nas quais uma atividade desafia as pessed®r o mais pleno de
suas capacidades, a medida que suas aptidées aumentam é neagesserior desafio para entrar
nele. Se a tarefa é simples demais, entedia se desafiad@ia,desulta mais em ansiedade que em
fluxo. Pode-se dizer que o dominio um oficio ou aptidao é estimulado pelaéecia do fluxo a
motivcao para se aperfeicoar cada vez mais em alguma agessaoaar violino,dancar ou separar
genes, € pelo menos em parte estar em flu xo quando a fazendalddeyerum estudo com
duzentos pintores dezoito anos depois que deixaram a escola, Csikszentmihaliowost foram
agueles que nos dias de escola,saboreavam o puro prazer de piseita@uaram artistas serios.
Os que haviam sido motivados na escola de arte por sonhos de famana, femt sua maioria,
afastaram-se da arte depois de formados.

Csikszentmihalyi concluiu:

- O pintores devem querer pintar, acima de tudo mais. Sestaadiante da tela, se pde a imaginar
por quanto vai vendé-la, ou o que os criticos vao pensar, dela, ndo podera seguir caminhos originais
As realizagOes criativas dependem de uma iemerséo obstinada.

Assim como O fluxo é um pré-requisito para a maestria nunopficofisséo ou arte 0 mesmo se
da com a educacgédo. Os alunos que entram em fluxo quando estudam saem-se melhomtatairame
parte de seu potencial medido pelos testes de rendimento Os alunos descola especial de
ciéncias em Chicago - todos entre os primeiros 5 por cento nuen destompeténcia em
matematica - foram classificados por seus professores como de alto ou baixmedesem

Depois contrlou-se a maneira como esses estudantes passavamEeLlcada um levando um bip
gue os mandava, em horas aleatérias durante o dia, anotar o que eatsrain £ qual o seu
estado de espirito. Nao surpreendentemente, os de baixo desempeabhanpag®enas cerca de
guinze horas por semana estudando em casa nuito menos que as vinteomsgier semana de
trabalho de casa cumpridas por seus colegas de alto desempenho. (o dgedEmpenho

passavam a maior parte do tempo em que ndo estavam estudando dadestigociais, com 0s
amigos ou a familia.

Quando se analisaram seus estados de espirito, surgiu uma caostayaladora Tanto os de alto
guanto os de baixo desempenho passavam grande parte da semanadergedt@m atividades,

como ver TV, que nao impunham desafios a suas capacidadesafiteik, € o destino dos

adolescentes. Mas a diferenca-chave estava em como senti@studss. Para os de alto
desempenho, o estudo dava-lhes o desafio agradavel e absorventeodenfld® por cento das
horas que passavam nele. Mas, para os de baixo desempenho, o estudofprcalapanas em 16

por cento do tempo; na maioria das vezes, produzia ansiedade, cdgéasias indo além de suas
capacidades. Os de baixo desempenho encontravam prazer e fluxwidadestisociais, ndo no
estudo.

Em suma, os estudantes de desempenho a altura de seu potencialcacad#ém sdo na maioria
das vezes atraidos para o estudo porque isso os pde em fluxo. krigdizos de baixa realizacéo,
nao aprimorando as aptidées que os poriam em fluxo, sdo privados do pregerddoe correm o
risco de limitar o nivel de tarefas intelectuais que Ihes serdo agradaveisroo fut



Howard Gardner, psicologo de Harvard que criou a teoria degénelas multiplas, vé o fluxo e os
estados positivos que o caracterizam, como parte da maneiraanddyed de ensinar as criangas,
motivando-as mais de dentro do que com ameacas ou promessas de recompensa.

Devemos usar 0os estados positivos das criancas e atrai-dgsesmalizado nos campos onde elas
podem desenvolver aptiddes - disse-me Gardner. - O fluxo € um esttlr igie significa que
uma crianga estd empenhada na tarefa certa. Temos de desgoiona coisa que gostamos e nos
apegar a ela.

E quando as criangas se entediam na escola que brigam e pintameogendo sdo esmagadas
por um desafio € que ficam ansiosas com o trabalho escolar. Masi@mos mais quando temos
alguma coisa que nos interessa e nos da prazer quando nos empenhamos nela.

A estratégia usada em muitas das escolas que estdo pondo @ratodelo de multiplas
inteligéncias de Gardner gira em torno da identificacdo dd geraptidées naturais das criangas e
do aproveitamento dos pontos fortes, aléem da tentativa de escorar @s fpacds Uma crianca
naturalmente talentosa em mausica, por exemplo, entrara comatidatie em fluxo nesse campo
do que naqueles em que € menos capaz. O conhecimento do perfil de ngaaajuida o professor
a aprimorar a forma de apresentar-lhe um topico e dar aulasvelodoi remediador ao mais
avancado - que tenha maior probabilidade de proporcionar um desafio idealisSaztorna o
aprendizado mais agradavel, nao apavorante nem chato.

- A esperanca € que, quando as criangas adquirirem fluxo no apdendieaintam encorajadas a
enfrentar desafios em novas areas - diz Gardner, acrescentando que a expsgEmcsesassim.

Em termos mais gerais, o fluxo sugere que a conquista de im&estqualquer oficio ou corpo de
conhecimento deve se dar, idealmente, de uma maneira natural, & medida crianca é
encaminhada para as areas gue a atraem espontaneamente -egs&nem, ela ama. Essa paixao
inicial pode ser a semente para maiores niveis de conquista, dangeadi a crianga venha a
compreender que seguir esse campo - seja danca, matematigaical né uma fonte do prazer do
fluxo. E, como isso exige forcar os limites de nossa capacuiadeanter o fluxo, torna-se um
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interminaveis e pavorosas horas de tédio, pontuadas por momentos deiaftadafsBuscar o
fluxo através do aprendizado € uma maneira mais humana, natutaloepnovavelmente mais
eficaz de arregimentar as emocoes a servico da educagéao.

Isso revela o sentido mais geral em que canalizar empadasum fim produtivo é uma aptidao
mestra. Seja no controle de impulsos e adiamento da satisfacamtradecde nossos estados de
espirito para que facilitem, em vez de impedir, 0 pensamento, motiaasdm persistir e tentar e
tentar de novo diante dos reveses, seja no encontro de meios dererfttesoee com isso atuar
com mais eficiéncia - tudo indica o poder da emogao na orientagédo do esforgo eficaz.

7 As Raizes da Empatia

Voltando a Gary, o brilhante mas alexitimico médico que tanto pevturdanoiva, Ellen, por
ignorar ndo apenas seus proprios sentimentos, mas também os dela. Guaioria dos
alexitimicos, faltava-lhe ndo s6 empatia, mas também intuicagllSese dizia deprimida, ele ndo



mostrava simpatia; se ela falava de amor, ele mudava de assantdafia criticas "construtivas"
a coisas que Ellen fazia, sem compreender que essas @ilieasvam a sentir-se atacada, nao
ajudada.

A empatia alimenta-se da autoconsciéncia; quanto mais abdeou®segpara nossas emocodes, mais
habeis seremos na leitura de sentimentos. Alexitimicos comg @aryndo tém idéia do que eles
préprios sentem, ficam completamente perdidos quando se trata de gakeoutra pessoa em sua
volta esta sentindo.

N&o tém ouvido emocional. AS notas e acordes emocionais que corranpglalaas e acdes das
pessoas o tom revelador ou mudancga de postura, o siléncio eloquemé&nou denunciador
passam despercebidos.

Confusos com seus préprios sentimentos, os alexitimicos se magieimente perplexos quando
outras pessoas lhes expressam seus sentimentos. Essa incapicicayistrar os sentimentos de
outrem € um grande déficit de inteligéncia emocional, e umaarégiha no que significa ser um
ser humano.

Pois todo relacionamento, raiz do envolvimento, vem da sintonia emocionepdeaidade de
empatia.

Essa capacidade - a capacidade de saber como 0 outro seesgraeem jogo numa vasta gama de
areas da vida, desde vendas e administracdo até namoro edpdterpiedade e acdo politica. A
auséncia de empatia é também reveladora. Vé-se a suanfatt@minosos psicopatas, estupradores
e molestadores de criancas.

As emocOes das pessoas raramente sao postas em palavrasuitonmans freqiéncia, sao
expostas em outros indicios. A chave para intuir os sentimentos dos estii na capacidade de
interpretar canais nao-verbais: tom de voz, gestos, expressdcefaoigas assim.Talvez o maior
corpo de pesquisa ha capacidade que tém as pessoas de ler asagemaendo-verbais seja o de
Robert Rosenthal, psicologo de Harvard, e seus alunos. Ele idealizestarde empatia, 0o PONS
(Prof le of Nonverbal Sensibility - Perfil de Sensibilidade Nabal), uma série de videoteipes de
uma jovem manifestando sentimentos que vao da antipatia ao amananégicenas percorrem
todo o espectro, desde uma faria de ciimes até um pedido de perdéo, demonatracdo de
gratiddo a uma seducdo O video foi editado para que em cada ues @sszdos sejam
sistematicamente apagados um ou mais canais de comunicagao nao-verbal;

além de abafar as palavras, por exemplo, em algumas cenas todbssndicios, com excecdo
da expresséao facial, sdo bloqueados. Em outras, mostramse apenagirosntos do corpo, e
assim por diante, passando pelos principais canais n&o-verbais de camé@oipara que 0S
espectadores tenham de detectar a emocdao a partir de uma ou outra indicacao nao-verbal.

Em testes com mais de sete mil pessoas nos Estados Unidos e outros dezqitspaistsyens de
poder ler sentimentos a partir de indicacbes nao-ver bais inclurmmmelhor ajustamento
emocional, maior popularidade, mais abertu, ra e talvez mais surpreendenteensindiidade. Em
geral, as mulheres sdo melhores que os homens nesse tipo de .empasiapessoas cujo
desempenho melhorou no decorrer do teste, de quarenta e cinco minutds-sjnaltém talento
para adquirir aptiddes de empatia, também tinham

melhores relacionamentos com o sexo oposto. A empatia, ndo devalsemaesurpresa saber,
ajuda a vida romantica.

De acordo com constatacbes sobre outros elementos de inteligéociarat) havia apenas uma
relacdo incidental entre as contagens nessa medicao de acuidadswdtados do SAT, QI ou dos



testes de desempenho escolares. A independéncia da empatiacém adlateligéncia académica

também foi constatada em testagens com uma versdo do PONSddestonancas. Em testes com
1.011 criancgas, as que mostraram aptidao para ler ndo-verbalmemegtgiachavam-se entre as
mais populares em suas escolas, as mais emocionalmente eJtandem se saiam melhor na
escola, embora, em média, ndo tivessem QIs superiores aos @gecaatigas menos capacitadas
para ler mensagens nao-verbais - 0 que sugere que o dominio gessdad® empatica aplaina o

caminho para a eficiéncia na sala de aula (ou simplesmergenfague os professores gostem mais
delas).

Assim como o modo da mente racional € a palavra, o das emoc¢des ébadiddaeserdade, quando
as palavras de alguém discordam do que € transmitido em seu Y@z, dgestos ou outros canais
ndo-verbais, a verdade emocional estd mais no como ele diz atgisaalo que no que ele diz.
Uma regra elementar usada na pesquisa de comunicacdes é que 8atpaucmais de uma
mensagem emocional sdo ndo-verbais. E essas mensagens - amsieadale voz de alguém,
irritacdo na rapidez de um gesto - S0 quase sempre aoebascientemente, sem se prestar
atencao especifica a natureza da mensagem mas apenasde@ekerespondendo-a tacitamente.
As aptiddes que nos permitem fazer isso bem ou mal sédo também, na maiori2slaseitamente
aprendidas

COMO SE DESENVOLVE A EMPATIA

Assim que Hope, de apenas nove meses, viu outro bebé levar um tombo neeslagrndaram
seus olhos, e ela se afastou engatinhando, para ser consola da pelanmmase fosse ela que se
houvesse machucado. E Michael, de um ano e trés meses, foi busgesirden de pellcia para
entrega-lo ao amigo Paul que chorava; como Paul continuasse chorankaelMat buscar o
cobertor do amigo para ele. Esses pequenos atos de simpat@dagextdde foram observados por
maes treinadas para registrar tais incidentes de empaagdmOs resultados do estudo sugerem
gue as origens da empatia podem ser localizadas na infandieaarResate desde o dia em que
nascem, os bebés ficam perturbados quando ouvem outro bebé chorandoacamaue alguns
encaram como o primeiro precursor da empatia.

Psicdlogos desenvolvimentistas descobriram que os bebés sentemaasgjitkiria mesmo antes
de compreenderem plenamente que eles préprios existem independenteasdeesabas. Mesmo
poucos meses apos 0 nascimento, 0s bebés reagem a uma perturhelée gag o cercam como
se fossem neles préprios, chorando quando véem as lagrimas de dartscCom um ano, mais
ou menos, comecam a compreender que o sofrimento ndo é deles, mas de

outro, embora ainda paregcam confusos sobre o que fazer. Numa pesquisarde. Maffmann,
da Universidade de Nova lorque, por exemplo, uma crianca de um ano drpoXeria mae para
consolar um amigo que chorava, ignorando a mae do amigo, que tambémnestala. Essa
confusdo se vé também quando Criancas de um ano imitam a angustieoge pmssivelmente
para melhor Compreender o que eles estao sentindo; por exemplo, $ebéatmachuca os dedos,
um bebé de um ano pde os seus na boca, para ver se também doem A@e/eharar, um bebé
enxugou os proprios olhos embora nao tivessem cada um dos meninos.

lagrimas. ; @eZentava atrair Essa mmica motora, como se chama, € 0
sentido técnico original da palavra novo; Fred reagia dando-lpatiamncomo foi usada pela
primeira vez na década de 20 por E B Titchener 1 ' para outro deddsse sentido é
ligeiramente diferente de sua introducdo original em inglésgrdgo empatheia, entrar no
sentimento termo inicial  praticamente jamais tentavaenes#do por teoricos da estética para a
capacidade de perceber a experiéncia contrario Mark podiavabgbutra pessoa. A teoria de
Titchener era que a empatia vinha de uma ULt dlebspécie de imitacdo fisica da angustia
de outra pessoa que entao evoca 0S medroso e dependends sedimentos em nos. Ele



procurou uma palavra distinta de simpatia que medo era evitdratose pode sentir pela
provacéo geral de outro sem partilhar nada do que a outaos trés meses, baixando pessoa esta
sentindo nos olhos dos outros;

A mimica motora desaparece do repertorio dos bebés por volta dasa®is cabeca para cima
e para e meio quando eles percebem que o sofrimento de outra @pektrante do Os
gémeos e a méae foram deles e podem melhor consola-los Unntedigéco do diario de uma méae:
participaram da pesquisa O bebé de um vizinho chora ...e Jenny apsexananta dar-lhe alguns
doces.Segue-o0 por toda parte e comeca a choramingar consigo Eetindenta alisar os cabelos
dele, mas ele se afasta... Ele se acalma, mas Jenny cqm@mcapada. Continua a trazer-lhe
brinquedos e a dar-lhe tapinhas na cabeca e nos onbros.

Medicina da Universidade Nessa altura de seu desenvolvimentdy&s dmmecam a divergir uns

dos sintonia A mae dos gémeos outros na sensibilidadeaggratturbacées emocionais de
outras pessoas, com  deSSinCr°niZada com Fred alguns, compalpragmente conscientes e
outros desligando-se. Uma série momentOS de sintoniaudessie Marian Radke-Yarrow e

Carolyn Zahn-Waxler, do Instituto em°ci°naiSque°SadUkaBhparaseusrelac Nacional de
Saude Mental, mostrou que grande parte dessa diferenca em énteregse 0s mas dramaticos
empatico tinha a ver com a maneira como os pais disciplinavathass Hlas A sintoma ocorre

tacitamente, constataram que as criancas eram mais empdi@ando a disciplina incluia

estudou-o com precisdo chamar fortemente a atencao para a aflicdo que o matac@nimodelas

ir C°m seUs bebés Ele C°nstata causava em outros: "vejavam@a@ deixou triste, em vez de
"Isso foi malfeito".

Também descobriram que a empatia das criancas € igualmentelanodda a mae afrma esse
prazer visdo de como outros reagem quando alguém mais dstdraftando o que : gUalando

o tom de voz véem as criancas desenvolvem um repertério de regg@aarsobretudo na da
uma rapida balancada ajuda a outras pessoas angustiadas. acao esta em a mae

A CRIANC BEM SINTONIZADA

Sarah tinha vinte e cinco anos quando deu a luz dois gémeos, Mark Aclroedque Mark se
parecia mais com ela, Fred, mais com o pai.

Essa percepcao pode ter sido a semente de uma verdadeira hdifesatta na maneira de ela
tratar cada um dos meninos. Quando eles tinham apenas trés mesesndts vezes tentava
atrair o olhar de Fred e quando ele virava o rosto,ela tentava deRredaeagia dando-lhe mais
enfaticamente as costas. Assim que ela olhava para outro lattopalea a olhar para ela, e o ciclo
de procura e fuga recomecava, muitas vezes deixando Fred enmsphMatocom Mark, Sarah

praticamente jamais tentava estabelecer contato ocular coracctemz Fred. Ao contrario, Mark

podia romper esse contato quando quisesse, que ela nao insistia.

Um ato pequeno, mas revelador. Um ano depois,Fred era visivelmenteadeaiso e dependente
gue Mark; uma das maneiras como demonstrava esse medo era evitandwslolhos de outras
pessoas, como fizera com a mae aos tres meses, baixando eddesviasto. Mark, por outro lado
olhava direto nos olhos dos outros, quando queria romper 0 contato, virava ligerantabeca
para cima e para o lado,com um sorriso cativante.

Os gémeos e a mae foram assim minuciosamente observados quaicgar@en da pesquisa de
Daniel Stern, um psiquiatra entdo na Faculdade de Medicina da UdéekrsCornell. Stern esta
fascinado com os pequenos e repetidos intercambios que ocorrem entre pais e filhos;



adredita que as licbes mais elementares da vida emoconal sest®s momentos intimos.Desses
momentos, 0S mais criticos sdo os que informam a crianca que seus sentimentosreecyatia,
sao aceitos e retribuidos, num processo que Stem chamaa de sintoréa. dos gémeos estava
sintonizada com Mark, mas emocionalmente dessincronizada com Fred.afstema que os
incontavelmente repetidos momentos de sintonia entre pais e filolwamm as expectativas
emocionais que os adultos levam para seus relacionamentos talvez maist que o0s mais
dramaticos acontecimentos da infancia.

A sintonia ocorre tacitamente, como parte do ritmo de relacionamento.

Stem estudou-o com precisdo microscépia, em horas de gravacdo em videEsd®m seus bebés.
Ele constata que, pela sintonizacdo, as méaes informam aos beb&s que senso do que ele esta
sentindo. O bebé grita de prazer, por exemplo,e a mae afirmprager dando-lhe uma delicada
sacudida, arrulhando ou igualando o tom de voz ao guincho dele.

Ou o bebé sacode o chocalho, e ela Ihe d4 uma rapida balancagspestar Nessa interagdo, a
mensagem de afirmacéo estd em a mae igualar mais ou meived de excitacdo do bebé.Essas
pequenas sintonizagdes dao ao bebé a tranquilizadora sensacéo aeoestanbnente ligado,uma
mensagem que Stem constata que as maes enviam cerca de umaadg minuto quando
interagem com seus bebés.

Asintinizacdo € muito diferente da simples imitacéo -Se vpegas imita um bebé disse-me Stem
iSso apenas mostra que sabe o que ele fez, ndo como se seatiofdPasa-lo de que vocé sente
como ele sente emocionalmente ligado, éipoec
reproduzir os sentimentos intimos dele de outra forma.

Ai 0 bebé sabe que foi entendido.

O amor fisico é talvez a coisa mais proxima, na vida adultsa desma sintonizacdo entre o bebé
e a mae. O amor fisico, escreve Stem, envolve a experiénsentileo estado subjetivo do outro:
desejo partilhado,intencdes alinhadas e muatuos estados de excitaghiansamente mutaveis”,
com 0s amantes respondendo um ao outro numa sincronia que da o sentiddet@cdatunda
relagdo. 0 amor fisico €, no que tem de melhor, um ato de mutuaampafior, falta-lhe toda
essa mutualidade emociona.

O PRECO DA fAITA DE SINTONIA

Stem afirma que, com essas repetidas sintonizacfes, o bebé eonesgnvolver a sensacdo de
gue outras pessoas podem partilhar e partiham seus sentimes®seB8do parece surgir por
volta dos oito mese, quando os bebés comecam a compreender que sdlosseloarautros, e
cntinua a ser moldado por relacionamentos intimos durante toda a veteddQos pais ndo estao
em sintonia com um filho, isso € profundamente perturbador. Numa expergten fez com que
as méaes deliberadamente respondessem demais ou de menobab&suem vez de iguala-los de
um modo sintonizado; os bebés reagiram com imediata constemacéo e angustia.

Uma prolongada auséncia de sintonia entre pai e filho impde umertd® tributo emocional a
crianca. Quando um pai consistentemente deixa de mostrar quatqpatraecom uma determinada
gama de emocgfes da crianca - alegria, lagrimas, necessidaal®onchego a criangca comeca a
evitar expressar, e talvez mesmo sentir, essas mesmas snidedsa forma, presume-se, gamas
inteiras de emocao podem comecar a ser apagadas do repernelggies intimas, sobretudo se
durante a infancia esses sentimentos continuarem a ser oculta ou abertamstivreuthekes.

Da mesma forma, as criancas podemvir a preferir uma infetirragle emocao, dependendo dos
estados de espirito retribuidos. Mesmo os bebés "pegam”



estados de espirito: bebés de trés meses de maes deprimidagnmulo erefletiam os estados de
espirito delas quando brincavam com elas, exibindo mais sentimentcs aldristeza, e muito
menos curiosidade e interesse espontaneos, em comparacdo comupgeb@sdes ndo estavam
deprimidas.

Uma mae, no estudo de Stem, consistentemente reagia de menos de ativedade de seu bebé;
0 bebé acabou aprendendo a ser passivo.

Um bebé tratado desse modo aprende: quando eu me excito, ndo fago mirficarnnZ@mente
excitada, logo talvez seja melhor nem tentar afimma

Stern Mas ha esperangas em "relacionamentos reparadoregtlacdmamentos de toda a vida...
com amigos ou parentes, por exemplo, ou na psicoterapia remodelamuamente nosso modo
funcional de té-los. Um desequilibrio num ponto pode ser corrigido depois; € um pracessooe
de uma vida inteira.

Na verdade, varias teorias da psicanalise véem o relacionareeyéutico como proporcionando
exatamente esse corretivo emocional, uma experiéncia repadelaiatonizacdo. Espelhar € o
termo empregado por alguns pensadores psicanaliticos para dedajnateoo terapeuta refletir de
volta para o diente uma compreenséo de seu estado interior, comaafazaensintonizada com o
seu bebé. A sincronia emocional € técita e fora da consciéndaram paciente possa ter um
grande prazer com a sensacao de que esta sendo profundamente reconhecido e entendido.

Os custos emocionais para a vida inteira da falta de sintoninag@dncia podem ser grandes e
nao so para a crianca. Um estudo de criminosos que praticaraimes grais cruéis e violentos
constatou que uma das caracteristicas do inicio de suas vidas gstngaidide outros criminosos
era que tinham sido mandados de uma casa de adocao para outra, ou criados emhisfanatess-
de vida que sugerem abandono emocional e pouca oportunidade de sintonizacao.

Enquanto o abandono emocional parece embotar a empatia, ha um resultddeapaia abuso
emocional intenso e constante, incluindo ameacgas cruéis e sadicdsabdes e simples maldade.
As criancas que sofrem tais abusos podem tomar-se hiperpkdeas emocdes dos que as cercam,
no que equivale a uma vigilancia pos-traumatica para detediaios que anunciem ameaca. Essa
preocupacao obsessiva com 0s sentimentos dos outros € tipica dascpamplogicamente
maltratadas que na idade adulta sofrem os mercuriais altdsos Ba vezes diagnosticados como
disturbio limite de personalidade”.

Muitas dessas pessoas tém o dom de sentir 0 que 0s que as séficase@indo, e € muito comum
dizerem que sofreram abusos emocionais na infancia.

A NEUROLOGIA DA EMPATIA

Como tantas vezes acontece em neurologia, os relatos de cagda@sgmee bizarros estavam entre
os primeiros indicios da base cerebral da empatia. Um trabalh®5de por exemplo, examinava
varios casos em que 0s pacientes com certas lesfes na ataaddgdobos frontais tinham um
déficit curioso: ndo eram capazes de entender a mensagem empoidoal de voz das pessoas
embora fossem perfeitamente capazes de entender as palms/rasuito obrigado” sarcasticos,
agradecidos ou furiosos tinham todos 0 mesmo sentido neutro para elemteasie, um trabalho
de 1979 falava de pacientes com danos em outras partes do herdisééio que tinham uma falha
bastante diferente na percep¢do emocional. Estes eram incdpaagsressar suas emocoes pelo
tom de voz ou por gestos. Sabiam o que sentiam, mas simplesmente néotzodimiti-lo. Todas
essas regides corticais do cérebro, observaram os varios atitdram fortes ligagbes com o
sistema limbico.



Esses estudos foram examinados como pano de fundo de um trabalhorpaéaicee Leslie
Brothers, psiquiatra do Instituto de Tecnologia da Califémia, esobr biologia da
empatia.Examinando descobertas neuroldgicas, Brothers aponta dalasnégsuas ligacdes com a
area de associacao do cortex visual como parte dos circuitcs-ahaérebro que estao por tras da
empatia.

Grande parte da pesquisa neurolégica importante vem do trabalho cons asiimi@tudo primatas
nao humanos. Que esses animais demonstram empatia ou "comunicagaaamoomo prefere
chamar Brothers esta claro ndo apenas pelas historias que se contam bémspanestudos como
0 seguinte: treinaram-se macacos rhesus primeiro para tenezerto tom, fazendo-se com que o
ouvissem enquanto recebiam um choque. Depois, eles aprenderam a evitque empurrando
uma alavanca sempre que ouviam o tom. Em seguida, pares desse&ss ritaiaat postos em jaulas
separadas, tendo como Unica comunicacao entre si um circuito fech@do giee Ihes permitia
ver imagens das caras um do outro. O primeiro macaco, mas se&guodo, ouvia entdo 0 som
temido, que trazia uma expressao de panico a sua cara. Nesse momento, 0 seguogdeemacac
medo na cara do primeiro, empurrava a alavanca que impedia o choqao- demempatia, sendo
de altruismo.

Havendo estabelecido que os primatas ndo humanos de fato interpnetgdes na cara de seus
iguais, os pesquisadores inseriram delicadamente longos eletrodogymogiano cérebro dos
macacos. Esses eletrodos permitiam a gravacao da atividadenimanmeurdnio. Os eletrodos que
canalizavam neurbnios no cortex visual e nas amigdalas mostraraguiand®d um macaco via a
cara do outro, essa informacao levava ao disparo de um neurdnio primeiro no corter dispais
nas amigdalas. Esse caminho, claro, é uma rota padréo da irforemgcionalmente estimulante.
Mas o0 que surpreende nos resultados desses estudos € que tambécaidentifeurdnios no
cortex visual que parecem disparar apenas em resposta a @pressais ou gestos especificos,
como um ameacador abrir a boca, uma careta terrivel ou um décil agachamento.

Esses neurdnios sdo distintos de outros na mesma regidao que regomheas familiares. Isso
pareceria significar que o cérebro se destina desde o pringgspander a expressdes emocionais
especificas - ou seja, que a empatia € um dado da biologia.

outra linha de indicios para o papel-chave do camLnho amigdala-codidaitura e resposta de
emocoOes, sugere Brothers, é a pesquisa na qual se cortdigag@ess entre amigdalas e cortex de
macacos da selva. Quando os soltaram de volta a seus bandos, esses madiam enfrentar
tarefas comuns como alimentar-se e subir em arvores. Maglgesfanimais tinham perdido todo
senso de como reagir emocionalmente aos outros. Mesmo quando umzialesnfa abordagem
amistosa, os outros fugiam, e eles acabaram vivendo como isoladosgee\dtmtato com seu
proprio bando.

Brothers observa que as mesmas regides do cortex onde se camosntreurénios especificos da
emocdo sdo também as de mais densa ligacdo com as amigdadtspretacdo de emocdes
envolve os circuitos amigdala-corticais, que tém um papel-chawwgaaizacdo das respostas
adequadas.

O valor para a sobrevivéncia desse sistema € Obvio - observa Brothers.

A percepcdo da aproximacdo de outro individuo deve originar... e muito rapidopadrao
psicologico [de resposta fisiologica] apropriado a intencdo de mandigar numa gostosa sessao
de cafuné ou copular.

Uma base fisioldgica semelhante da empatia em ndés humanosiéasungena pesquisa de Robert
Levenson, psicologo da Universidade da Califérnia, em Berkeley, sjuéoe casais casados em



gue cada um Eentava adivinhar o que o conjuge estava pensando duraatalarada discusséao.

0 método dele € simples: o casal é flmado em videoteipe e es@sstas fisioldgicas medidas
guando eles discutem algum problema sério no casamento - como diseplon@ncas, habitos de
despesa e coisas assLm. Cada cOnjuge vé a fita e narra le qQueeta sentia em cada momento.
Depois o0 cOnjuge Vvé a fita uma segunda vez, agora tentando interpretar os sentimentos do outro.

A mais enfatica precisdo ocorreu nos maridos e esposas cujaijsimogia identificava a do
cOnjuge que eles estavam vendo. Quer dizer, quando o conjuge tinha umalesagéatento de
suor, eles também; quando o outro tinha uma queda nos batimentos cartdacasnl@m. Em
suma, seus corpos Lmitavam as sutis reagfes fisicas, a cadmtmodo outro conjuge. Se 0s
padrdes fisioldgicos do que estava vendo o filme sLmplesmentearapetiseus proprios durante a
Lnteracdo original, ele ou ela era muito ruim na suposi¢cdo dm qdmjuge estava sentindo. Sé
guando seus corpos estavam em sintonia havia empatia.

Isso sugere que quando o cérebro emocional dLrige o corpo com umarfmtdo - o calor da
furia, digamos - ha pouca ou nenhuma empatia. Empatia exige bastaratee gaceptividade para
gue os sutis sinais de sentimento da outra pessoa sejam recebitzi@s por nosso cérebro
emocional.

EMPATIA E ETICA: AS RAIZES DO ALTRUISMO

"Nunca mandes perguntar por quem dobra o sino; dobra por ti" € um dos vaisdamosos da

literatura inglesa. O sentimento de John Donne fala ao coracdmagdo entre empatia e
envolvimento: a dor do outro € nossa. Sentir com o outro é envolver-de.9de8do, 0 oposto de
empatia € antipatia. A atitude empética empenha-se interminavelmentig@mentos morais, pois
os dilemas morais envolvem vitimas potenciais. Deve-se mentiepidaa ferir os sentimentos de
um amigo? Deve-se manter a promessa de visitar um amigo doere contrario, aceitar um

convite de ultima hora para um jantar? Quando se devem manter lgmdparelhos hospitalares
gue mantém a vida de alguém que sem isso morreria?

Essas questbes morais sdo colocadas pelo pesquisador de empatialdffanan, que afirma que
as raizes da moralidade se encontram na empatia, pois é o ampatizas vitimas potenciais
alguém que sofre, que esta em perigo, ou que passa privacdo, deggudanto, partilhar da sua
aflicdo que leva as pessoas a agirem para ajuda-las. Algsa tigacdo imediata entre empatia e
altruismo nos encontros pessoais, Hoffman sugere que a mesmaadpalg afeto empatico, de
colocar-se no lugar de outra pessoa, leva as pessoas a seguir certos princigos morai

Hoffman vé um avanco natural na empatia a partir da infancia. @onos, com um ano de idade
a crianca se sente aflita quando vé outra cair e comecara;cha relagédo é tédo forte e imediata
gue ela pbe o polegar na boca e enterra a cabeca no colo da méesectosse ela mesma a
machucada. Depois do primeiro ano, quando os bebés se tomam maisntesste que Sao
distintos dos outros, tentam ativamente consolar um outro que chora rderéoe ursinhos de
pelicia, por exemplo. J& aos dois anos as criangcas comegam &Ipgreeims sentimentos dos
outros diferem dos seus, e com isso se tomam mais sensiveisi@inde revelam o que o outro
na verdade sente; nessa altura podem, por exemplo, reconhecer qua@degutra crianga pode
significar que a melhor maneira de ajuda-la a lidar com sggmsnks € ndo chamar indevida
atencao para elas.

No fim da infancia, surgem os mais elevados niveis de empatiaagpaisancas sdo capazes de
entender a aflicdo além da situacdo imediata e ver que a aomdigdosicdo de alguém na vida
pode ser uma fonte de cronica aflicao.



Nesse ponto, podem sentir a situacdo de todo um grupo, como 0S pobres,mido®pos
marginalizados. Essa compreensao, na adolescéncia, esteia cangiegfiadas na vontade de
aliviar o infortdnio e a injustica.

A empatia esta por tras de muitas facetas de julgamentéoenagrais. Uma delas é a "raiva
empética”, que John Stuart Mill descreveu como "o sentimento ndéurataliacdo... tornado pelo
intelecto e a simpatla aplicavel a...

agueles sofrimentos que nos ferem por ferir outros"; Mill chamouwlssguardido da justica Outro
exemplo em que a empatia conduz a acdo moral é quando um circunsésaigoéa intervir em

favor de uma vitima; a pesquisa mostra que, quanto mais empasanélepela vitima, mais
provavel sera que intervenha.

Héa algum indicio de que o nivel de empatia que as pessoas sent@mtafata seus julgamentos
morais. Por exemplo, estudos na Alemanha e nos Estados Unidos camstaia; quanto mais
empaticas as pessoas, mais favorecem o prinapio moral de queirsesalevem ser distribuidos
segundo a necessidade das pessoas.

A VIDA SEM EMPATIA: A MENTE DO MOLESTADOR, A MORAL DO SOCIOPATA

Eric Eckardt envolveu-se num crime infame: guarda-costas de@ata Tonya Harding, mandou
vagabundos atacarem Nancy Kerrigan, arqui-rival de Tonya pelahmedalouro de patinacéo
feminina nas Olirnpiadas de 1994. No ataque, o joelho de Tonya foi rmdohdeixando-a de fora
durante seus meses cruciais de treinamento. Mas quando Eckardimagem dela chorando na
televisdo, teve uma subita onda de remorso e procurou um amigo pela seu segredo,
iniciando a sequéncia que levou a prisdo dos atacantes. Tal é o poder da empatia.

Mas ela esté tipicamente, e tragicamente, ausente naquelesngeiem os crimes mais malignos.
Uma linha de falha psicolégica é comum em estupradores, molestatireriancas e muitos
perpetradores de violéncia familiar: sdo incapazes de enpssiaincapacidade de sentir a dor das
vitimas Ihes permite dizer a si mesmos mentiras que entooageu crime. Para os estupradores, a
mentira inclui " As mulheres na verdade querem ser estuprama%Se ela resiste é s6 para bancar
a dificil para os molestadores, Nao estou machucando a criamp@anenstrando amor”, ou Isto é
apenas mais uma forma de afeto”; para os pais violentos, Eiobéa disciplina. Todas essas
autojustificacdes foram recolhidas do que pessoas em tratamegBupardesses problemas dizem
ter dito a si mesmas quando brutalizavam suas vitimas, ou se preparavam para fazé-|

O apagamento da empatia quando essas pessoas infligem dan@as &itjoase sempre parte de
um ciclo emocional que precipita seus atos cruéis. E s vequirsga emocional que leva
tipicamente a um crime sexual como molestar criangas. Ocdoleca com o molestador sentindo-
se perturbado: irado, deprimido, solitario Esses sentimentos podprowsmrados, digamos, vendo
casais felizes na TV, e depois sentindo-se deprimido por estansdle€tador entdo busca consolo
numa fantasia preferida, tipicamente sobre uma célida amizadensarorianca; a fantasia torna-se
sexual e acaba em masturbacédo.Depois,0 molestador sente umeatipayario da tristeza, mas
esse alivio tem vida breve; a depressdo e a soliddo retornamnaamsldortes. O molestador
comeca a pensar em realizar a fantasia, dando-se justificag®es"'Nao estou fazendo nenhum
mal de fato se a crianca nao for psicologicamente atingitfaé ama crianca ndo quisesse mesmo
fazer sexo comigo, ela pararia”.

Nessa altura, o0 molestador esta vendo a crianca pela &efeatdsia pervertida, ndo com empatia
pelo que a crianca real sentiria na situagao. Esse desligagmottonal caracteriza tudo que vem
a seguir, desde o resultante plano de pegar a crianca sozinhauaadnso ensaio do que vai

acontecer e a execucdo do plano. Tudo se segue como se a criangaeemad tivesse



sentimentos proprios; ao contrario, 0 molestador projeta nela a atitogerativa da crianca de sua
fantasia. Os sentimentos dela repuLsa, medo, nojo ndo séo regisBadossem, "estragariam”
tudo para o molestador.

Essa absoluta falta de empatia pelas vitimas € um dos prinpass de novos tratamentos em
elaboracdo para molestadores de criangcas e outros criminosethasges. Num dos mais
promissores programas de treinamento, 0s criminosos Iéem dilacerattigade crimes como 0s
seus, contadas da perspectiva da vitima. Também véem videoteipginths contando em
lagrimas o que € ser molestado. Os criminosos entao escrevensasolproprio crime do ponto de
vista da vitima, imaginando o que ela sentiu. Léem essa histéaiaupagrupo po de terapia, e
tentam responder as perguntas sobre o ataque do ponto de vista da witihmeerfte, o criminoso
passa por uma reencenacédo simulada do crime, desta vez fazendo o papel da vitima.

William Pithers, psicélogo da prisdo de Vermont que desenvolveu tesspia de adocdo de
perspectiva, me disse:

- A empatia com a vitima muda a percepc¢ao de tal modo queiéaliiegacdo da dor, mesmo em
nossas fantasias.

E com isso fortalece a motivacdo dos homens para combater geUsosnsexuais perversos. Os
Criminosos sexuais que passaram pelo programa na prisédo taeeaiss metade da taxa de crimes
posteriores apos a libertacdo, comparados com o0s que nao tiverammagssento. Sem essa
motivacgao inicial inspirada pela empatia, nada do resto do tratamento dara certo.

Enquanto pode haver uma pequena esperanca de instilar um senso deesmpatmNosSOos cComo
0os molestadores de criangas, ha muito menos para outro tipo criminos@opatas (mais
recentemente chamado de sociopata na diagnose psiquiatricac@paias Sao notorios por serem
ao mesmo tempo encantadores e completamente desprovidos de remsmso,p@les atos mais
cruéis e desapiedados. A psicopatia, incapacidade de sentir quglgukr empatia ou piedade, ou
o0 minimo problema de consciéncia, € um dos defeitc emocionais mtrggarites. O nucleo da
frieza do psicopata parece estar n incapaddade de ir aléemataenues ligacdes emocionais. Os
mais cruéis criminosos como 0s sadicos assassinos em série dgleciam com o sofrimento de
suas vitimas antes de morrerem, sdo o epitome da psicopatia.

Os psicopatas sdo também deslavados mentirosos, prontos a dizer qrasgupara conseguir o
gue querem, e manipulam as emocdes das vitimas con 0 mesmo cifegno.0 desempenho de
Faro, garoto de dezessete anos e membro de uma gangue de Los Angakdpguena méae e seu
bebé disparando de um carro em movimento, o que ele descreveu com mais orgulho do que remorsa

Num carro com Leon Bing, que escrevia um livro sobre as gangijpsse(8locks, de Los Angeles,
Faro quer se exibir. Diz a Bing que "vai dar uma de doido” cordas panacas” no carro ao lado.
Bing conta intercambio:

O motorista, sentindo que alguém esta olhando-o, da uma olhada no meu carro.

Seus olhos encontram os de Earo e arregalam-se por um instants. édepesfaz o contato, baixa
os olhos, desvia os olhos. E ndo ha como entender errado o que vi ali nos olhos dele. Era medo.

Faro demonstra o olhar que langou ao carro ao lado para Bing:

Ele olha direto para mim e tudo em seu rosto muda e se transfooma por um truque de
fotografia de tempo. Toma-se uma cara de pesadelo, apavorargevele Biz a gente que se a
gente retribuir o olhar dele, se desafiar esse garoto melhorgeodarantir. o olhar dele diz que ele
nao estad dando a minima para coisa alguma, nem a vida da gente nem a dele.



Claro, num comportamento tdo complexo quanto o crime, ha muitas epbkgalausiveis que ndo
evocam base biolégica. Uma delas seria a de que uma espégtdde amocional perversa -
intimidar os outros - tem valor para a sobrevivéncia em bairobsmos, como teria voltar-se para
0 crime; nesses casos, empatia demais poderia ser contraprodieergedade, uma oportunistica
falta de empatia pode ser uma virtude" em muitos papéis na vidatedwgador policial barra
pesada ao invasor de empresas. Homens que foram torturadores p#wa ®&staristas, por
exemplo, descrevem como aprenderam

a se dissociar dos sentimentos das vitimas para fazer seigd'seda muitos caminhos para a
manipulatividade.

Uma das mais sinistras formas em que a auséncia de empaianpsttar-se foi descoberta por
acaso num estudo dos mais perversos espancadores de esposa.

A pesquisa revelou uma anomalia fisiolégica entre muitos dos mamnaigsviolentos, que batem
regularmente na esposa ou as ameacam com facas e revollerdazem isso mais em estado
calmo, calculado, do que quando arrebatados pelo calor da furia. A medidamesta a sua
célera, surge a anomalia: os batimentos cardiacos caem, em \&devdese, como acontece
comumente com a furia crescente. Isso significa que estéldidesiologica mente mais calmos,
Nno momento mesmo em que se tornam mais beligerantes e abusivoEn&iaideles parece ser
um ato de terrorismo calculado, um método de controlar as esposas pela instilagcdo do medo.

Esses maridos friamente brutais sdo uma raca a parte déandamoutros homens que espancam
as esposas. Entre outras coisas, tém muito mais probabilidase®heviolentos também fora do
casamento, metendo-se em brigas de bar e saindo no tapa com colégaslde e outros
membros da familia.

E enquanto a maioria dos outros homens que ficam violentos com as efPOSBES0
impulsivamente, de raiva por se sentirem rejeitados ou com ciime®y saceio de abandono,
esses espancadores calculistas batem nelas aparenteamnteo8vo algum - e uma vez que
comecam, nada que elas facam, incluindo tentar ir embora, parece conter a violéscia del

Alguns pesquisadores que estudam criminosos psicopatas suspeitanadeajo@nipulatividade
deles, essa auséncia de empatia ou envolvimento; as vezes resulta @efeito neural. Uma
possivel base fisiolégica para a psicopatologia cruel foi demdastta duas formas, ambas
sugerindo o envolvimento de caminhos neurais para o cérebro limbico. Akimagdas cerebrais
das pessoas sao medidas quando tentam decifrar palavras empasteladas.

As palavras sdo lampejadas muito rapidamente, por apenas um décéagundo mais ou menos.
A maioria das pessoas reage de um modo diferente a palavras ctandargue a palavras neutras
como cadeira; decide mais rapidamente se a palavra emocioealfastelada, mas néo as neutras.
Os psicopatas, no entanto, ndo tém nenhuma dessas reacdes: o efeshméalmostra o padrao
distintivo em resposta as palavras emocionais, e eles ndo reagemass rapidez a elas, o que
sugere uma perturbacdo nos circuitos entre o cortex verbal, que E@npalavra, e o cérebro
limbico, que Ihe atribui sentido.

Robert Hare, o psicologo da Universidade de Columbia que fez esgaigee interpreta esses
resultados como significando que os psicopatas tém uma ténue co@praebnspalavras

emocionais, um reflexo da tenuidade mais genérica no campo afetiv®. adeedita que a
insensibilidade dos psicopatas se baseia em parte em outro padoi@gjgsioque ele descobriu
numa pesquisa anterior, e que também sugere uma irregularidade no funcionamentgdidasae

circuitos relacionados: os psicopatas que vao tomar um choqueocelgdio demonstram sinal
algum da reacdo de medo normal em pessoas que vao sentir dora@marspectiva de dor nao



provoca uma onda de ansiedade, Hare afirma que os psicopataspnéocspam com punigdes
futuras pelo que fazem. E como eles proprios ndo sentem medo, némpatia - ou piedade -
pelo medo e a dor de suas vitimas.

8 AS ARTES SOCIAIS

Como tantas vezes acontece a criangas de cinco anos com ma&osovos, Len perdeu toda
paciéncia com Jay, de dois anos e meio, que faz a maior baguncaaussda Lego com o0s quais
estdo brincando. Tomado por uma onda de raiva, Len morde Jay, que lnaigidAcmae, ouvindo
o berro de dor de Jay, acorre e censura Len, ordenando-lhe que guabjetassda disputa, os
blocos de Lego. Diante disso - que seguramente deve parecer unaaigiesga-Len se poe a
chorar. Ainda irritada, a mée recusa-se a consola-lo.

Mas Len recebe conforto de um lado improvavel: Jay, que, embora spade afendida original,
esta agora tdo preocupado com as lagrimas do irméo que entrgampenha para acalma-lo. O
didlogo € mais ou menos assim:

- Chora néao, Len - implora Jay. - Chora néo, cara. Chora néo.

Mas Len continua chorando. Como seu pedido direto ndo da certo, Jaygsedimbae em favor
dele:

- Len chorando, Mae! Len chorando. Olha. Eu mostra a vocé. Len chorando.

E entdo, voltando-se para Len, Jay adota uma atitude maternal, d@gmloas no irméo e
tranquilizando-o com palavras ternas.

- Olha, Len. Chora mais nao.

Continuam os solugos de Len, apesar da consolagdo. Por isso, Jay moddradédica, ajudando
a guardar os blocos de Lego na sacola, com um amistoso:

- Ah, Len. Eu guarda pra Lenny, ta?

Mesmo assim, as lagrimas continuam. O sempre engenhoso Jaym@etaima estratégia a
distracdo Mostrando ao irm&o um carrinho de brinquedo, tenta desatiemgio dele da pequena
tragédia que sofreu.

_ Tem um homem aqui dentro. Vem ver, Len? Vem ver, Len?

Len ndo se interessa. Esta inconsolavel; as lagrimas nao acabam mais.

Perdendo a paciéncia com ele, a mée recorre a classica ameaca dos pais:

_ Quer que lhe bata?

Ao que Len responde com um trémulo:

- N&o.

- Entéo faga o favor de parar - diz a mae com firmeza, embora um tanto exasperada.
Em meio aos solugos, Len consegue um patético e arquejante:

- Estou tentando.



O que leva ao estratagema final de Jay: assumindo a firmeza e a voz autlaritddie, ameaca:
- Chora néo, Len. Leva palmada!

Esse microdrama revela a notavel sofisticagdo emocional querianga de apenas dois anos e
meio pode usar ao tentar lidar com as emocdes de outra pessoaaforgentes tentativas de
consolar o irméao, Jay pode recorrer a um grande repertoritiahs t@gue vao do simples pedido a
buscar uma aliada na mae (que nao adianta), a consola-lo fisicamepbela-lo, a distrai-lo, a
ameacas e ordens diretas. Sem duvida Jay se baseia num queefoaltentado com ele em seus
préprios momentos de aflicdo. Nao importa. O que conta € que ele sgtEs prontamente nessa
tenrissima idade.

Claro, como sabe todo pai de criangcas pequenas, a demonstracgoatia ensonsolacdo de Jay
ndo € de modo algum universal. Talvez seja igualmente provavel gueriamca dessa idade veja
a aflicdo de um irmdo como uma oportunidade de vinganca, e com issodaedor preciso para
piorar mais ainda a aflicdo. As mesmas aptidées podem ses ysadgprovocar ou atormentar um
irmao. Mas mesmo essa maldade revela o surgimento de umd eptddo: a capacidade de
conhecer os sentimentos de outra pessoa e agir de maneira amafdamda esses sentimentos.
Poder controlar as emocdes de outro € o nucleo da arte de lidar com relacionamentos.

Para manifestar esse poder interpessoal, as criancas pepuere tém de atingir um nivel de
autocontrole, os primordios da capacidade de conter sua propria rdiigi@ aeus impulsos e
excitacdo - mesmo que essa capacidade geralmente fafii@oAizacdo com 0s outros exige um
minimo de calma em nds mesmos. Sinais hesitantes dessa adgatgdaontrolar as proprias
emocdes Surgem mais ou menos nesse mesmo periodo: as criarggant@npoder esperar sem
chorar, a argumentar ou bajular para conseguir o que querem, em var a@douga bruta - mesmo
gue nem sempre prefiram usar essa aptidao A paciéncia surgelc@naternativa aos faniquitos,
ao menos de vez em quando. E sinais de empatia surgem aos dois arespftiade Jay, raiz da
piedade, que o levou a tentar com tanto empenho animar o irmaogemat Len. Portanto,
controlar as emoc¢des em outra pessoa -a bela arte dos relacionararigie® -amadurecimento de
duas outras aptidées emocionais, 0 autocontrole e a empatia.

Com essa base, amadurecem as "aptiddes pessoais”. SAo0 congps@niaia que representam
eficacia nas relagdes com os outros; os déficits, aqui, condubredpca no mundo social, ou a
repetidos desastres.

Na verdade é precisamente a falta dessas aptiddes que podenésreo os de maior brilho
intelectual naufragar em seus relacionamentos, parecendo aem@ativos ou insensiveis. Essas
aptiddes sociais nos permitem moldar um encontro, mobilizar e mepiras, vicejar em relacdes
intimas, convencer e influenciar, deixar os outros a vontade

DEMONSTRE ALGUMA EMOCAO

Uma competéncia-chave € como as pessoas expressam bem ousnsansenentos. Paul Ekman
usa o termo regras de exibicdo para o consenso social sobresenaigentos podem ser exibidos
adequadamente e quando. Por exemplo, ele e colegas no Japédo estadaagies faciais de
estudantes a um horrorizante filme sobre circunciséo ritualdetaszentes aborigenes.Quando os
estudantes japoneses viram o filme com uma figura de autorideskni®, seus rostos mostravam
apenas os mais leves sinais de reacdo. Mas quando julgarastayxsnesos (embora estivessem
sendo filmados em videoteipe por uma camera secreta), 0S rostoscieomse em vividas
misturas de angustiada aflicao, pavor e nojo.



Ha vérios tipos bésicos de regras de exibicdo. Uma é minimidamonstracdo de emocao - é a
norma japonesa para sentimentos de aflicdo na presenca de algarndade, que os estudantes
seguiam quando disfarcaram sua perturbacdo com um rosto impassival.€Gexageraro que
estamos sentindo, ampliando a expressao emocional: € o truque Uaaatiofescente de dezesseis
anos que contorce dramaticamente o rosto quando corre a queixar-seda qmé foi provocada
pelo irméao mais velho. Uma terceira € substituir um sentimentoyiny; iSso entra em jogo em
algumas culturas asiaticas, onde é impolido dizer ndo, e se daotedrio garantias positivas (mas
falsas). A medida que alguém emprega nessas estratégie guaindo fazé-lo, € um dos fatores
na inteliéncia emocional.

Noés aprendemos muito cedo essas regras de exibicdo, em parte rpgd@ssexplicitas. Damos
uma educacdo em regras de exibicdo quando instruimos uma crigiggarecer decepcionada,
mas ao contrario sorrir e agradecer, quando o vovo traz um preseitel mas bem-intencionado.
Essa educacdo em regras de exibicdo, no entanto, se da comeqmia@nhdia pelo modelo: as
criancas aprendem a fazer o que véem fazer. Ao educar osesgntiitas emocdes sS40 a0 mesmo
tempo 0 meio e a mensagem. Se a crianca recebe a ordem blee"der obrigado” de um dos
pais que nesse momento se mostra duro, exigente e frio - que asilmensagem em vez de
sussurrar amavelmente - € mais provavel que aprenda uma licadifeeznte, e na verdade
responda ao Vové com uma carranca e um sucinto e lacénico "OBri@adteito sobre o vovo é
muito diferente: no primeiro caso, fica feliz (embora enganadn)segundo, fica magoado pela
mensagem confusa.

As demonstraces de emocéo, claro, tém consequéncias imediatas o iqu®a causam na
pessoa que as recebe. A regra aprendida pela crianca é atsani@po "Disfarce seus verdadeiros
sentimentos quando vdo magoar alguém que vocé ama; mostre eraseeardisentimento falso,
porém menos of ensivo".

Tais regras para expressar emog¢fes sdo mais que partecdodk boas maneiras sociais; ditam
COMO NOSSOS sentimentos tém impacto em outra pessoa. Seguir Asmegess € ter um impacto
ideal; fazé-lo mal é fomentar devastagdo emocional.

Os atores, claro, sdo artistas da demonstracdo emocionadpeessevidade deles que evoca reacéo
na platéia. E, sem duvida, alguns de nés nascemos como atores.nsli@asagsn parte porque as
licbes que aprendemos sobre as regras de exibicdo variam segumddedss que tivemos, as
pessoas diferem muito em aptidao.

EXPRESSIVIDADE E CONTATO SOCIAL

Era no inicio da Guerra do Vietna, e um pelotdo americano estavadai nuns campos de
plantacao de arroz, no calor de um tiroteio com os vietcongues.

De repente uma fila de seis monges comegou a passar por umardas Qee separavam um
campo de outro. Perfeitamente calmos e equilibrados, dirigiam-se para a linha. de fog

- Nao olharam nem para um lado nem para outro. Passaram degtbralDavid Busch, urn dos
soldados americanos. - Foi realmente estranho, porque ninguém atirou neles. Fudepassaram
pela berma, de repente todo o calor tinha me abandonado. Simplesmentguach&o queria
continuar fazendo aquilo, pelo menos naquele dia. Deve ter acontecido o coesromlo mundo,

porque todo mundo desistiu. Deixamos de combater.

O poder da tranquila e corajosa calma dos monges para paaftt@idas no calor de um combate
ilustra um principio basico de vida social: as emocfes sdo contaddae, essa historia assinala
um extremo. A maior parte do contagio emocional é muito mai§ parte de um tacito



intercambio que ocorre em todo encontro. Transmitimos e captamos modissungros no que
equivale uma economia subterranea da psique, em que alguns encaatrixicos alguns

revigorantes. Esse intercambio emocional se da tipicamente mahsuiil, quase imperceptivel; a
maneira como um vendedor nos diz obrigado pode fazer-nos sentir ignorasestides, ou ser de
fato um agradecimento e apreciagao.

Enviamos sinais emocionais em todo encontro, e esses sinais afptal®s com quem estamos.
Quanto mais habeis somos socialmente, melhor controlamos 0s sinaisvireos; a reserva da
sociedade bem-educada €, afinal, apenas um meio de assegurar quevazamemnto emocional
perturbador vai prejudicar o encontro (uma regra social que, quando levada gaminio dos
relacionamentos intimos, € sufocante). Inteligéncia emociorial mcontrole desse intercambio;
"popular” e "encantador" sado termos que empregamos para pessoasquars gostamos de estar
porque a habilidade social delas nos faz sentir bem. As pesseaesae ajudar outras a aliviar
seus sentimentos possuem um bem social especialmente valorizads;afas para as quais se
voltam as outras quando nas maiores necessidades emocionais. Todogastardiss recursos dos
outros para mudancga emocional, para o melhor ou para o pior.

Pensem na notavel demonstracdo de sutileza com que as emoc¢des passam skoarparpeutra.
Numa experiéncia simples, dois voluntarios preencheram um formutivie seus estados de
espirito no momento, depois simplesmente ficaram sentados um diamnigaaalados, enquanto
esperavam gue a realizadora da experiéncia voltasse aaalmibutos depois, ela voltou e pediu-
Ihes que tornassem a preencher outro formulario igual. As duplagieliferadamente compostas
de um altamente expressivo de emoc¢éao e outro impassivel. Invaeate] o estado de espirito do
mais expressivo havia passado para o mais passivo.

Como se da essa magica transmissao? A resposta mais progaedhéonscientemente imitamos
as emocoes que vemos exibidas por outra pessoa, através de umamaitoieainconsciente de
sua expressao facial, gestos, tom de voz e outros marcadoreshdis-le emocdo. Através dessa
imitacdo, as pessoas recriam em si 0 estado de espiatdrde uma versao discreta do método de
Stanislavsky, no qual os atores lembram estos, movimentos e ograssées de uma emogao que
sentiram intensamente no passado, para evocar mais uma vez esses sentimentos

A imitacdo dia a dia de sentimentos € em geral bastantelfitdimberg, pesquisador sueco da
Universidade de Uppsala, constatou que quando as pessoas véem um idstdesow irado, 0s
seus proprios mostram sinais desse mesmo estado de espirigeipas Imudancas nos musculos
faciais. As mudancas séo evidentes por meio de sensores etetydmas nao, tipicamente, visiveis
a olho nu.

Quando duas pessoas interagem, a direcao da transferénciaddedeséspirito € da mais vigorosa
na expressao de sentimentos para a mais passiva.

Mas algumas pessoas sdo particularmente susceptiveis ao caagiional; sua sensibilidade
inata torna seu sistema nervoso autbnomo (um marcador de atividadenathauais facilmente

disparavel. Essa desvantagem parece torna-las mais impresspreoreerciais sentimentais
provocam-lhes lagrimas, enquanto um rapido papo com alguém euforinomas (Eambém pode

torna-las mais empaticas, ja que sédo mais prontamente movidas pelos sentimentyesjos

John Cacioppo, o psicofisiologista social da Universidade do Estado de@hestudou esse sutil
intercambio emocional, observa:

- SO ver alguém manifestar uma emocédo ja evoca esse estagpirite, equer percebamos que
estamos imitando a expressao facial ou ndo. Isso nos acontecpootéelm; ha uma danca, uma



sincronia, uma transmissdo de emocdes. Essa sincronia de estasipsittedetermina se sentimos
gue uma interacao foi boa ou néo.

O grau de relagédo emocional que as pessoas sentem num enctetreseeha maneira como seus
movimentos fisicos s&@o organizados enquanto elas conversam um indidiechdenento
tipicamente inconsciente. Uma pessoa balangca a cabeca em coaeoriéando a outra afirma
uma coisa, ou as duas se mexem em suas cadeiras no mesme, iostanta se curva para a frente
e a outra para trds. A orquestracdo pode ser tdo sutil quanto duaaspeakncando-se em
poltronas giratérias no mesmo ritmo. Como descobriu Daniel Stermvabde a sincronia entre
maes e bebés sintonizados, a mesma reciprocidade liga os movimenpessoas que sentem
relacdo emocional.

Essa sincronia parece facilitar o envio e recep¢do de estadzspidiéo, mesmo negativos. Por
exemplo, num estudo de sincronia fisica, mulheres deprimidas foram laboratorio com seus

namorados e discutiram um problema no relacionamento deles. Quaatcarsaicronia entre 0s

casais no nivel ndo-verbal, pior os namorados das deprimidas sansafgpois da discussao -
haviam contraido o estado de espirito negativo das namoradas. Em surag, ppssoas se sintam
alegres ou deprimidas, quanto mais fisicamente sintonizados seuwdgresicmais semelhantes se
tornardo seus estados de espirito

A sincronia entre professores e alunos indica quanta relacéo eles sentem;

estudos em salas de aula mostram que quanto mais estreita axag@odde movimentos entre
professor e aluno, mais eles se sentem amigos, satisfeitosa@nados, interessados e abertos na
interacdo Em geral, um alto nivel de sincronia numa interacadaligeemue as pessoas envolvidas
gostam umas das outras Frank Bernieri, o psicélogo da Universidafistado de Oregon que fez
esses estudos, me disse:

- O constrangimento ou descontracdo que sentimos com alguénumstével fisico. Precisamos
de uma cronologia compativel, coordenar nossos movimentos, sentirmegardade. A sincronia
reflete a profundidade do engajamento entre os parceiros; segsaiamente engajados, N0SS0S
estados de espirito comecam a entrelacgar-se, positiva ou negativamente.

Em suma, a coordenacéo de estados de espirito € a essamtégdla a versdo adulta da sintonia
gue a méde tem com seu bebé. Cacioppo sugere que uma determinaictéragachterpessoal é a
habilidade com que as pessoas conduzem essa sincronia emocionalh&seisiem sintonizar-se
com os estados de espirito das pessoas, ou podem facilmente popesgoas sob o controle dos
seus, suas interacdes se dardo com mais macieza no nivel emocional.

A marca de um lider ou artista poderoso é poder emocionar uma mlatéiilhares desse modo.
Pelo mesmo motivo, Cacioppo indica que as pessoas fracas no enciloex emocdes tendem a
ter problemas em seus relacionamentos, ja que muitas vezes ossewBrgem pouco a vontade
com elas, mesmo nédo podendo explicar por que isso se da.

Dar o tom emocional de uma interacdo é, num certo sentido, umdsirtgminac¢do, num nivel
profundo e intimo: significa dirigir o estado emocional da outra peEssa poder de determinar
emocdo é semelhante ao que se chama em biologia de Zeitligehhaimente "agarrador do
tempo™), um processo (como o ciclo dia-noite ou as fases mens&ig)dque acarreta ritmos
bioldgicos.

cos. Para um casal dancando, a musica é um Zeitgeber fisico. Qedrata de encontros pessoais,
a pessoa que tem a expressividade mais vigorosa - ou mais é@dgeramente aquela cujas
emocOes arrastam a outra. Os parceiros dominantes falamemgusnto o passivo olha mais o



rosto do outro - uma preparacao para a transmisséao de afeto. Belo metivo, a energia de um
bom orador um politico ou evangelista, digamos se esforca paramaagmocdes da platéia. E
isso que queremos dizer com Ele os tinha na palma da mé&o". @ amascional € o coracao da
influéncia.

OS RUDIMENTOS DE INTELIGENCIA SOCIAL
E recreio no pré-escolar, e um bando de meninos atravessa correndo o gramado.

Reggie tropeca, machuca o joelho e comeca a chorar, mas os auiiosagn a correr menos
Roger, que para. Enquanto diminuem os solucos de Reggie, Roger carmaassageia 0 proprio
joelho, gritando:

- Eu também machuquei o joelho!

Roger é citado como tendo uma inteligéncia interpessoal exempldhporas Hatch, colega de
Howard Gardner na Spectrum, escola baseada no conceito de intagénitiiplas. Parece que
Roger é extraordinariamente capaz de reconhecer os sentimentmdedosnhas de brincadeiras e
fazer rapidas e suaves ligacdes com eles. S6 ele notou @situdor de Reggie, e soO ele tentou
oferecer algum consolo, mesmo que tudo que pudesse oferecer fasgar @sproprio joelho. Esse
pequeno gesto revela um talento para o relacionamento, uma aptid&éorehessencial para a
preservagdo de relacionamentos estreitos, seja no casamentoamizade ou numa parceria
comercial. Essas aptidées em pré-escolares sdo os botdemntiestglie desabrocham pela vida a
fora.

O talento de Roger representa uma de quatro aptiddes distintékaipiee Gardner identificam
como componentes de inteligéncia interpessoal:

Organizar grupos-aptidao essencial do lider, que envolve iniciar decaoros esforcos de uma
rede de pessoas. E o talento que se vé em diretores ou produtorasojeofieiais militares e
chefes efetivos de organizacdes e grupos de toda espécie. Naddiras; € a crianca que toma a
dianteira ao decidir o que todas vao fazer, ou se torna capitdo da equipe.

Negociar solucdes - o talento do mediador, evitando conflitos ou resolgsrglee explodem. As

pessoas que tém essa aptidao sdo excelentes para fazer arbrlaspu mediar disputas; podem
fazer carreira na diplomacia, arbitragem ou lei, ou como inteamesli ou gerentes de
incorporagdes. S&o as criangas que resolvem as brigas nas brincadeiras.

Ligacdo pessoal - o talento de Roger, de empatia e ligag@ofalsilita entrar num encontro ou
reconhecer e reagir adequadamente aos sentimentos e preocupagopsssoas a arte do
relacionamento. Essas pessoas dao bons

"jogadores de equipe"”, cbnjuges confiaveis, bons amigos ou parceiros comerciais;

no mundo dos negdcios, ddo-se bem como vendedores ou gerentes, ou podem séesexcele
professores. Criangas como Roger se dao bem com praticamente eioilasy facilmente em
brincadeiras com eles e séo felizes fazendo isso.

Essas criancas tendem a ser melhores na leitura de égsréssiais e s&o as rnais queridas pelos
colegas de aula.

Analise social poder detectar e ter intuicdes dos sentimentbisome preocupacdes das pessoas.
Esse conhecimento de como 0s outros se sentem leva a uma f&dlladé ou senso de relacao.



No melhor de si, essa aptidao nos torna terapeutas ou consetioemostentes ou, se combinada
com algum dom literario, talentosos romancistas ou dramaturgos.

-Tomadas juntas, essas aptidées sdo a matéria do verniz intdypessogredientes necessarios
para encanto, sucesso social, at¢ mesmo carisma. Os habegekgénicia social ligam-se
facilmente com as pessoas, sé&o astutos na na leitura de a&t@ssre sentimentos, conduzem e
organizam, e controlam as disputas que explodem em qualquer atividadeah@&a os lideres
naturais, as pessoas que expressam O inexpresso sentimento coletarticelam de modo a
orientar 0 grupo para suas metas. Sa8o aquelas pessoas com as guiaes gostam de estar por
serem emocionalmente renovadoras - deixam os outros num estagbdritie lesm, e despertam o
comentario: "Que prazer estar com uma pessoa assim.”

Essas aptiddes interpessoais se alimentam de outras inteligéncias esiociona

As pessoas que causam uma excelente impressao social, por ex@mgiapeis no controle de

suas expressoes de emocao, finamente sintonizadas com a maneies @utros reagem, e assim
capazes de continuamente sintonizar sua atuacao social, ajustamd@sspgurar-se de que estado
tendo o efeito desejado. Nesse sentido, sdo como habeis atores.

Contudo, se essas aptiddes interpessoais ndo sao equilibradas por urseagoddas proprias
necessidades e sentimentos, e de como satisfazé-los, podemuavaaaio sucesso social - uma
popularidade ganha a custa da propria satisfacdo real. Essegéinoeaio de Mark Snyder,
psicologo da Universidade de Minnesota, que estudou pessoas cujas agut@i@issas tornam
camaledes de primeira, campedes da boa impressdo. Seu creddgigsicbem pode ser uma
observacéo de W.H. Auden, que disse que sua imagem particulanelensd "é muito diferente da
imagem que eu procuro «iar na mente dos outros para que me arssantrd€a pode ser feita se
as aptiddoes sociais ultrapassam a capacidade de conhecer e hawarpnégrios sentimentos:
para ser amado ou pelo menos gostado o camaledo social paeeaerfue aqueles que com quem
ele estejam parecam querer. Snyder constata que o sinal dgugm entrou nesse esquema é que
causa uma excelente impressdao, mas tem poucos relacionanstat@sseou satisfatorios. Um
padrdo mais saudavel, claro, é equilibrar a fidelidade a si ommesm aptiddes sociais, usando-as
com integridade.

Mas os camaledes sociais ndo dao a minima para dizer uma daigaxr outra, se isso lhes valer
aprovacao social. Simplesmente vivem com a discrepancia entfaceupublica e sua realidade
privada.

A psicanalista Helena deustsch chamou essas pessoas de "mEdesatondicionais”, mudando
de personas com notavel plasticidade a medida que captam sinais dos que as cercam.

Para alguns disse-me Snyder as pessoas publica e privadaase bem, enquanto para outras
parece haver apenas um caleidoscoOpio de aparéncias cambiaveis 8 @opaysonagem Zellig, de
Woody Allen, tentando loucamente adaptar-se a todos com quem estéo.

Essas pessoas tentam vasculhar uma pessoa em busca de um siaadalexage delas antes de
darem uma resposta, em vez de simplesmente dizer 0 que reateretiei®. Para enturmar-se e
fazer-se gostar, estédo dispostas a levar pessoas de quem adbapshsar que sao amigas delas.
E usam essas aptiddes sociais para modelar suas acOesddecaoorsituacdes sociais dispares,
para agir como pessoas muito diferentes, a depender de com quenpass#do da borbulhante
sociabilidade, digamos, para uma retirada reserva. Claro, naanedidue esses tracos conduzem
a um efetivo controle de impresséo, séo altamente valorizadogtas p@fissdes, notadamente o
teatro, o julgamento em tribunal, vendas, diplomacia e politica.



Outro tipo, talvez mais crucial, de automonitoramento parecedahérenca entre os que acabam
como camaledes sociais a deriva, tentando impressionar todo mundo, e sabeueusar seu
verniz social mais de acordo com seus verdadeiros sentimentosapacdade de ser auténtico,
como diz o ditado, "sermos n6és mesmos", que permite agir de ac@mdnossos mais profundos
sentimentos e valores, sem ligar para as consequéncias.sbsisa integridade emocional pode
muito bem levar a, digamos, deliberadamente provocar um confronto defiwencer uma
duplicidade ou negacao uma limpeza do ar que o camaledo social jamais tentaria.

A FORMACAO DE UM INCOMPETENTE SOCIAL

N&o havia davida sobre o brilhantismo de Cecil, um experto, de formagéositaria em linguas
estrangeiras, soberbo nas traducbes. Mas, em aspectos crueiasa elompletamente inepto.
Pareciam faltar-lhe as mais simples aptidfes sociaisagastt uma conversa social ao café e
atrapalhava-se quando tinha de matar o tempo; em suma, pare@azirm mais rotineiro
intercambio social Como sua falta de graca social era prafsinda quando se achava com
mulheres buscou tratamento, perguntando-se se néo teria "tendéncissérarais subjacentes”,
como disse, embora néo tivesse tais fantasias.

O verdadeiro problema, confiou Cecil ao terapeuta, era o reedajo@ hada que dissesse tivesse
algum interesse para 0s outros. Esse receio subjacente s6 agrgraftanda escassez de gracas
sociais. Seu nervosismo durante 0s encontros levava-o a escarrrgc@o® momentos mais
inadequados, embora ndo risse quando alguém mais dizia algumaledat engracada. A
canhestri ce de Cecil, ele confiou ao terapeuta, remontavareimfélurante toda a vida so se
sentira socialmente a vontade com o irmao mais velho, que de migdmlhe facilitava as coisas.
Mas, assim que saia de casa, sua inépcia era arrasadora ficava sociahalesgdpa

A historia é contada por Lakin Phillips, psicélogo da Universidadegeatdtashington, que sugere
gue o dilema de Cecil provém de nao ter ele aprendido na infantiais®lementares licbes de
interacéo social:

Que se poderia ter ensinado a Cecil antes? A falar diretamemtedos outros quando estes lhe
falassem; a iniciar um contato social, ndo esperando semprel@®lositros; a alimentar uma
conversa, e ndo ficar simplesmente nos sins e ndos ou outras eesjgostma sO palavra; a
manifestar gratiddo aos outros, dar preferéncia réncia a ousaapgsando passando por uma
porta; esperar até que alguém fosse servido de algurna coisa... agrasleagémoapdizer por favor”,
partilhar e todas as outras interacfes elementares que comegangsar as criancas a partir dos
dois anos.

N&o estd claro se a deficiéncia de Cecil se devia ao fatoingeém ter-lhe ensinado tais
rudimentos de civilidade social ou a sua propria incapacidade de aprbtade quaisquer que
sejam as origens, a histéria de Cecil é instrutiva, porque iadi@ureza crucial das incontaveis
licbes que as criancas obtém na sincronia de interacdo e nas tdgtas de harmonia social. O
efeito final de ndo seqguir essas regras é perturbar, tormamd@saveis aqueles que nos cercam. A
funcdo dessas regras, claro, € manter a vontade todos os envolvidosencémmioib; a canhestrice
gera ansiedade. As pessoas que ndo tém essas habilidadep&&ornae apenas em sutilezas
sociais, mas no controle das emoc¢fes daqueles com quem se encomeivaavelmente deixam
perturbacao por onde passam.

Todos conhecemos Cecils, pessoas com uma irritante falta de g@gais pessoas que parecem
nao saber quando encerrar uma conversa ou telefonema e continuam fgleoradmdp todos os
sinais e insinuacodes para despedir-se;



pessoas cujas conversas se concentram sempre nelas mesnms)e®on interesse por ninguém
mais, e que ignoram as débeis tentativas de passar para outm pgssoas que se intrometem
para fazer perguntas "enxeridas". Todos esses descarrilamentosadsuave trajetoria social

revelam um déficit nos blocos de montar rudimentares da interacéo.

Os psicologos cunharam o termo dissemia (do grego dys-, "difictildadéma, sinal) para o que
equivale a um problema de aprendizado no campo das mensagens nao-centsmide uma em
dez criancas tem um ou mais problemas nesse campo. O problemataodeii®m mal sentido de
espaco social, de modo que a crianca fica proxima demais quando &dpatia seus pertences
pelo territério de outros; na mé interpretacao ou uso da linguagem corporal;

ma interpretacdo errbnea ou mal uso de expressodes faciais,ha&dminos olhos dos outros,
digamos; ou num mal senso de prosddia, a qualidade emocional ¢ da faladaeue ela fala
demasiado estridente ou inexpressivamente.

Grande parte da pesquisa se concentra em identificar criangcas que mostram

sinais de deficiéncia social, criancas cuja falta de jestdaa ignoradas c ou rejeitadas pelos
colegas de brincadeiras. Além das desprezadas por serem brigonas,caguatasutras evitam sao
invariavelmente deficientes nos rudimentos da interacdo diretatsbrnas regras tacitas que
govemam 0s encontros. Se as criangas nao sao boas de linguagesspas supdem que ndo sao
muito brilhantes, ou tiveram pouca educacdo; mas quando ndo sdo boasasasaegerbais de
interacdo, 0s outros - sobretudo os coleguinhas de folguedos - ascog®m'estranhas” e as
evitam. Sao as criangas que ndo sabem como entrar graciosameaterimgadeira, que tocam as
outras de um modo que causa mais desconforto que camaradagem - egusuessio ‘por fora".
S&o criancas que ndo dominaram a silenciosa linguagem da emog@im guerer emitem
mensagens que geram nervosismo.

Como diz Stephen Nowicki, um psicologo da Emory University que estudgacidades néo-
verbais das criangas:

As criancas que ndo sabem ler ou expressar bem suas esEU@es-se constantemente frustradas.
Esse tipo de comunicagdo é um constante subtexto de tudo que se fafwquide deixar de
mostrar a expresséao facial ou postura ou esconder o tom de voan&e eoros nas mensagens
emocionais que envia sente constantemente que as pessoas reagamide mstranhas: vocé é
repelido sem saber por qué. Se pensa que esta se mostrando ategrea werdade parece
demasiado tenso ou zangado, descobre que as outras crianca par Boanwvegangadas com vocé,

e ndo entende por qué. Essas criangca acabam ndo tendo nenhum sensolelesaorgrcomo os
outros as tratarr sentindo que suas acdes nao tém impacto no quedhesce. Isso a deixa
sentindo-se impotentes, deprimidas e apaticas.

Além de tornarem-se isolados sociais, essas criancas tasuféam acade micamente A sala de
aula, claro,.é tanto uma situacdo social quanto académica éotévgira crianca socialmente

desajeitada entender ou responder errado a um professor quanto a urtiaogiiaA ansiedade e

perplexidade resultantes podem, por si mesmas,interferir em sua capdeidgdende eficazmente

Na verdade, como tém mostrado testes de sensibilidade n&o-vedrgingas as que interpretam
mal os sinais emocionais tendem a sair-se mal na escolapraparacdo com 0 seu potencial
académico refletido nos testes de QI.

"A GENTE ODEIA VOCE": NO LIMIAR

A inépcia social é talvez mais dolorosa e explicita quandoat® de um dos momentos mais
perigosos na vida de uma crianca pequena: estar a margem de um lgrimpgarae ao qual deseja



juntar-se. E um momento de perigo, em que fazer-se gostar ou edémtusmar ou ndo, se toma
demasiado publico. Por isso, esse momento crucial tem sido objeto o itgcrutinio por
estudiosos do desenvolvimento da crianca, revelando um forte contraststrat@ges de
aproximacao usadas por criancas populares e marginalizadas. sési@ignstataces destacam
exatamente como € crucial para a competéncia social notaprétée e responder a sinais
emocionais e interpessoais. Embora seja pungente te ver uma paaacao a margem de outras
a brincar, querendo juntar-se mas sendo deixada de fora, tratass®dituacao universal. Mesmo
as criancas mais populares séo de vez em quando rejeitadatudm des alunos das segunda e
terceira seéries constatou que 26 por cento das vezes as criaaigcaqueridas foram repelidas
guando tentaram entrar num grupo ja brincando.

As criancas pequenas sdo brutalmente francas em relacdo auogntg emocional implicito em

tais rejeicoes. Vejam o seguinte didlogo de criancas de caado num pré-escolar.Linda quer
juntar-se a Barbara, Nancy e Bill, que brincam com animaisridguedo e blocos de montar.
Observa-os por um minuto, depois aborda-os, sentando-se junto a Barbaecancma brincar

com 0s animais. Barbara volta-se para ela e diz:

- N&o pode brincar!

- Posso, sim diz Linda. Eu também posso ter uns bichinhos.

- N&o pode, nado diz Barbara rudemente. A gente ndo gosta de vocé hoje.
Quando Bill protesta em favor de Linda, Nancy junta-se ao ataque:

- A gente odeia ela hoje.

Ay

Devido ao perigo de ouvir, explicita ou implicitamente, "A gente odeia vocé

todas as criancas sao compreensivelmente cuidadosas no limiaordagem a um grupo. Essa
ansiedade, daro, na certa ndo é muito diferente da sentida porulty adm coquetel com
estranhos, que fica de fora de um grupo de aparentes amigassietimalegre papo. Como esse
momento no limiar de um grupo € tdo importante para a criancank®ng como disse um

pesquisador, "altamente diagndstico... revelando rapidamente diferencas de habitidade s

Tipicamente os recém-chegados apenas observam por um tempo, dépotarsemuito hesitantes
a prinapio, sendo mais assertivos s6 por etapas muito cautelosas. O que mapenpadber se a
crianga é aceita ou ndo € a medida da em que ela é capaadee®quadro de referéncia do grupo,
sentindo que tipo de brincadeira esta havendo, qual néo.

Os dois pecados capitais que quase sempre levam a rejeicientsdiotomar a dianteira cedo
demais e ndo entrar em sincronia com o quadro de referéncia.

Mas é isso exatamente que as criangas impopulares tendareraentrar a forca num grupo
tentando mudar o tema de uma maneira muito abrupta ou cedo demais oasdapisifes ou
simplesmente discordando logo dos outros tudo, aparentes tentatiiasntlr @ atencao para si
mesmas. Paradoxalmente,

iSso resulta em serem ignoradas ou rejeitadas. Em con@asteiancas populares res passam
algum tempo observando o grupo para entender o que estad acontecendde amiar nele, e
depois fazem alguma coisa que mostra que aceitam;

esperam até ter seu status no grupo confirmado, para s6 depoistoncgtiva va de sugerir o
gue o grupo deve fazer.



Voltemos a Roger, 0 menino de quatro anos que Thomas Hatch localizou dentinsim alto

nivel de inteligéncia interpessoal. A tatica de Roger pararemaim grupo era primeiro observar,
depois imitar o que outra crianca fazia, e por fim falar coanianca e juntar-se plenamente a
atividade uma estratégia cativante. A habilidade de Roger fobri#rada, por exemplo, quando
ele e Warren brincavam de por "bombas" (na verdade, pedrinhasjpemmesias. Warren pergunta
a Roger se ele quer ser um helicéptero ou um avido. Roger pergunta, antes de com@ometer-s

- Vocé é um helicéptero?

Esse momento aparentemente indécuo revela sensibilidade para ossésted®s outros, e a
capacidade de agir com base nesse conhecimento de uma maneirantgra m ligacdo. Hatch
comenta sobre Roger:

- Ele consulta o coleguinha para que os dois e a brincadeira continuem ligados J& vriangtes c
gue apenas se metem em seus helicOpteros ou avides e, liiaratigamente. voam para longe
uma da outra.

BRILHANTISMO EMOCIONAL: RELATORIO DE UM CASO

Se o teste de aptidado social é a capacidade de acalmar emitiiias, controlar alguém no auge
da ira talvez seja a medida ultima da maestria. Os dados aatoentrole de raiva e contagio
emocional sugerem que uma estratégia eficaz é distrp@ssoa furiosa, empatizar com seus
sentimentos e perspectiva, e depois atrai-la para um foco atergaie a sintonize com uma gama
de sentimentos mais positivos - uma espécie de judé emocional.

Essa refinada habilidade na bela arte da influéncia emocionet tséja mais bem exemplificada

por uma histoéria contada por um velho amigo, o falecido Terry Dobson, giéeada de 50 foi um

dos primeiros americanos a estudar a arte marcial aikiddé no lhpadarde, ele voltava para casa,

num trem suburbano de Toquio, quando entrou um operario enorme, belicoso e muito ®ébedo.
homem, cambaleando, se p6s a aterrorizar 0s passageiros: gritawtdega avancou para uma
mulher com um bebé no colo e jogou-a em cima de um casal de velho® bawvargaram e
iniciaram uma debandada para o outro extremo do vagao. O bébedo, fazeasg@taques (e, em

sua raiva, errando), agarrou a coluna de metal no meio do vagdo com um rugido e tentou arrancéa-la

Nessa altura Terry, que estava no auge da forma fisica coitodsoras de exercicio no aikidd,
sentiu-se chamado a intervir, para que ninguém se machucasseeste. Mas lembrou-se das
palavras de seu mestre:

- O aikidd é a arte da reconciliacdo. Quem quer brigar ja ofigacdo com o universo. Quem
tenta dominar as pessoas ja esta derrotado. N6s estudamos como resolver o conflit@-@o inic

Na verdade, Terry concordara, ao iniciar as aulas com o professgamais puxar uma briga e
usar sua arte marcial sO para defesa. Agora, finalmente, \@aaoportunidade de testar suas
habilidades no aikiddé na vida real, no que era visivelmente uma ocegifim&. Assim, com 0s
outros passageiros sentados paralisados em seus bancos, ele se |elevsgar, e com
determinacgao.

Ao vé-lo, o bébedo rugiu:
A-ha! Um estrangeiro! Vocé precisa uma licdo de boa educagéo japonesa!

E comecou a preparar-se para enfrentar Terry.



Mas no momento mesmo em que o bébedo ia fazer seu lance, diguém grito ensurdecedor e
curiosamente alegre:

- Eif

O grito tinha o tom animado de alguém que encontra de repente igo @qnerido. O bébedo,
surpreso, girou e viu um japonesinho minusculo, provavelmente na casaea, st sentado
vestindo um quimono. O velho sorria radiante para o bébedo e chamou-o0 conenameaem
cantado "Vem cé&".

O bébedo aproximou-se com um beligerante "Por que diabos eu vou falaocé®i Enquanto
isso, Terry estava preparado para derruba-lo num momento seedsefio menor movimento
violento.

- Que foi que vocé andou bebendo? - perguntou o velho, os olhos radiantes para o operario bébedo.
- Eu bebi saqué, e nédo é da sua conta - berrou o bébado

Ah, isso é maravilhoso, absolutamente maravilhoso respondeu o velho nunl paticsinBabe, eu
também adoro saqué. Toda noite, eu e minha mulher (ela tem sess@mto anos, vocé sabe), a
gente aquece uma garrafinha de saqué e vai tomar no jardimgdosemiam velho banco de
madeira...

E continuou falando de um pé de caqui em seu quintal, do destino do jardimodeas saqué a
noite.

O rosto do bébedo comecou a suavizar-se enquanto ouvia o velho; afrouxou os punhos.
- Eéé... Eu também adoro caqui... - disse, a voz morrendo.

- Sim respondeu o velho com uma voz animada e tenho certeza de que demsposra
maravilhosa - Nao - disse o operario. - Minha esposa morreu.

Solucando, langou-se numa triste histéria de que perdera a espasa, anprego, a vergonha que
sentia de si mesmo.

Nesse momento, o trem chegou na estacdo de Terry, e quandcaiedi@ voltou-se e ouviu o
velho convidar o bébedo a sentar-se junto dele e contar-lh tudo, e viu o bé&dwoabanco, a
cabeca no colo do velho.

Isso é brilhantismo emocional.
PARTE TRES INTELIGENCIA EMOCIONAL APLICADA 9 INIMIGOS INTIMDS

Amar e trabalhar, observou certa vez Sigmund Freud a seu discipuleriEson, sdo as aptidoes
gémeas que assinalam a plena maturidade. Se assim é, a mattaidez seja uma etapa da vida
ameacada de extincdo - e as atuais tendéncias de casamew@wc® dornam a inteligéncia
emocional mais crucial que nunca.

ha outro modo de calcula-la, um modo que sugere uma perigosa ascdraaas grobabilidades
de que um determinado casal casado veja seu casamento euentlataleateemn divorcio.
Embora a taxa real tenha parado de crescer, o risco de divorcionudando para os recém-
casados.



A mudanca fica mais clara na comparagdo das taxas de divércasdis que se casaram num
determinado ano. Dos casamentos americanos iniciados em 1890, cédcpatecento acabaram
em divorcio. Para os casados em 1920, a taxa foi de cerca de 18tpppaea 0s casados em 1950,
30 por cento. Casais casados em 1970 tinham 50 por cento de chararalesgeou permanecer
juntos E para os que se casaram a partir de 1980, a probabilidadealeagaenento acabasse em
divorcio se aproximava de uns estonteantes 67 por cento. Se a estgseatiativer, sO trés em
dez dos novos recém-casados podem esperar continuar casados com seus novos conjuges.

Pode-se argumentar que grande parte desse aumento nao se deventatiéelénio da inteligéncia
emocional quanto a constante erosdo das pressdes sociais.

0 estigma que cerca o divorcio, ou a dependéncia econémica das esposiag&@ aos maridos -
gue antes mantinham o0s casais juntos mesmo nos mais infeka@secdos. Mas se as pressoes
sociais ndo sdo mais 0 cimento que segura um casamento, asefoomasnais entre mulher e
marido sdo tanto mais cruciais se a unido deve sobreviver.

Esses lacos entre marido e mulher - e as linhas de faittasomais que podem separa-los - foram
avaliados nos ultimos anos com uma precisdo jamais vista antesz Bamaior constatagdo na
compreensao do que mantém ou desfaz um casamento tenha vindo do usoaalasfisiedicoes
psicoldgicas, que permitem uma identificacgdo momento a momentoudagas emocionais do
encontro de um casal. Os cientistas agora podem detectar a® @adtas de adrenalina, de outro
modo invisiveis, na pressdo sanguinea de um marido, e observar ipassags reveladoras
microemocdes que cruzam o rosto da esposa. Essas medi¢cdes psgoggtznm um subtexto
emocional oculto das dificuldades de um casal, um critico niveblidage emocional tipicamente
imperceptivel ou ignorado pelo proprio casal. Essas medicOes pderasaforcas emocionais que
mantém um relacionamento ou o destroem. As linhas de falha t@masés antigos primérdios nas
diferencas entre os mundos emocionais das mocas e dos rapazes.

O CASAMENTO DELE E O DELA: RAIZES DE INFANCIA

Quando eu entrava num restaurante, numa noite recente, um jovem sdéap#dagorta, o rosto
fechado numa expressdo ao mesmo tempo pétrea e mal-humormgolatias, vinha uma jovem
correndo, batendo desesperada com os punhos nas costas dele e gritando:

- Seu porra! Volte aqui e seja legal comigo!

Esse pedido pungente, incrivelmente contraditorio, dirigido as costag gi@stavam, epitoma o
padrdo mais comumente visto em casais cujo relacionamento riegthguo. Ela procura atrair, ele
se retira. Os terapeutas conjugais ha muito observaram que gqueasia chega ao consultério de
terapia estdo nesse padréo de atracdo-retirada, com elebsandpelas exigéncias e explosdes
“irracionais” dela, e ela lamentando a indiferenca dele ao que ela diz.

O fim do jogo marital reflete o fato de que h4, na verdade, duatatEs emocionais num casal, a
dele e a dela. As raizes dessas diferencas emocionais, embsam g&s em parte biologicas,
também podem ser identificadas na infancia, e nos separados mundosnamagile habitam
meninos e meninas engquanto crescem. Ha uma vasta quantidade deapesiues esses mundos
diferentes com as barreiras reforcadas ndo so6 pelas difetmiricadeiras que meninos e meninas
preferem, mas pelo temor das criancas pequenas de serem guwatdsem uma "namorada” ou
"namorado”. Um estudo de amizades infantis constatou que crianttés dros dizem que metade
de seus amigos é do sexo oposto; para as de cinco anos, sae @Jrgodcento; e aos sete quase
nenhum menino ou menina diz ter um melhor amigo do sexo oposto.

Esses universos sociais separados pouco se cruzam até os adolescentes cameagawesm



Enquanto isso, ensinam-se a meninos e meninas licdes bem dife@nesomo lidar com as
emocodes. Os pais, em geral, discutem emocdes - com excecdordasi com as filhas que com os
filhos. As meninas recebem mais informagdo sobre emocdes quenassneuando 0s pais
inventam historias para contar aos filhos pré-escolares, empregampatavras emocionais ao
falarem com as filhas do que com os filhos; quando as maes broorarseus bebés, demonstram
uma maior gama de emocdes as meninas que aos meninos; quando fadamaesm as filhas
sobre sentimentos, discutem com mais detalhes o préprio estado mahdaaue fazem com os
filhos - embora com os filhos entrem em mais detalhes sobeeisasce consequiéncias de emocdes
como a ira (provavelmente como uma histéria admonitéria).

Leslie Brody e Judith Hall, que resumiram a pesquisa sobrerdifeyale emocbes entre 0s sexos,
sugerem gque como as meninas desenvolvem facilidade com a linguagemapdamente que o0s
meninos, isso as leva a ser mais experientes para explisasesgimentos e mais habilidosas que
0S meninos no uso de palavras para examinar e substituir reagii@snatis como brigas fisicas;
em contraste, elas observam:

- Os meninos, para 0s quais se desenfatiza a verbalizacadaase péelem tomar-se em grande
parte inconscientes dos estados emocionais, tanto em si mesmos como Nos outros.

Aos dez anos, mais ou menos a mesma porcentagem de meninas e énraimEMente agressiva,
dada ao confronto aberto quando zangados. Aos treze anos, surge urdarneddierenca entre os
Sexo0s: as meninas se tornam mais capazes que 0s meninosadastdiicas agressivas como o
ostracismo, a fofoca maldosa e as vingancas indiretas. Os meemogeral, simplesmente
continuam briguentos quando zangados, ignorando outras estratégias faaisdiis Essa é
apenas uma das muitas formas como 0s meninos - e, depois, hoa®nsenss sofisticados que o
sexo oposto nos atalhos da vida emocional.

Quando as meninas brincam juntas, fazem isso em grupos pequenos,, iotimoénfase na
minimizacédo da hostilidade e maximizagcdo da cooperacao, enquaniacasidiras dos meninos
s80 em grupos maiores. com énfase na competicdo. Pode-se ver vengatiébave no que ocorre
guando as brincadeiras de meninos e meninas sao interrompidas porgue alguém seirSaalnmc
menino que se machucou fica irritado, espera-se que saia depaherar para que a brincadeira
recomece. Se 0 mesmo acontece num grupo de meninas brincando, a hainp@aded todas se
redinem em volta para ajudar a menirla que chora. Essa diferatreangeninos e meninas
brincando epitoma o que Carol Gilligan, de Harvard, aponta como umaaldsaide-chave entre os
Sexos:

0s meninos se orgulham de uma independéncia e autonomia solitarias, eluoaato as meninas
se véem como parte de uma teia de ligacdes. Assim, os merorassacados por qualquer coisa
gue desafie sua independéncia, enquanto as meninas Sao mais angacadarompimento em
seus relacionamentos. E, como observou Deborah Tannen em seu livro Youldustidtarstand
[Vocé simplesmente ndo entende], essas perspectivas difergnisasn que homens e mulheres
guerem e esperam coisas bastante diferentes de uma conversa, lvomens satisfeitos em falar
de "coisas" e as mulheres buscando ligagdo emocional.

Em suma, esses contrastes no aprendizado das emocdes promovem basiddes diferentes,
com as meninas tomando-se "capazes de ler sinais emociahais venado-verbais, de expressar e
comunicar seus sentimentos”, e 0os meninos tornando se capazes eizaniemocdes que
tenham a ver com vulnerabilidade, culpa, medo e dor". As provas defesastds atitudes séo
muito fortes na literatura cientifica. Centenas de estudos tamasta por exemplo, que em média
as mulheres sdo mais empaticas que 0s homens, pelo menos quande gelaneapacidade de ler
0s sentimentos nao expressos de alguém na expresséao facial, vom el@utros indicios nao-
verbais. Do mesmo modo, é geralmente mais facil ler os ssntsno rosto de uma mulher que



no de um homem: embora ndo haja diferenca na expressividade fatiahih®s e meninas muito
pequenos, a medida que passam pela escola primaria 0s meninaansartenos expressivos, e as
meninas mais. Isso pode em parte refletir outra diferenca:chav@ulheres, em média, sentem
toda a gama de emocfes com maior intensidade e mais volatidjdads homens - nesse sentido,
as mulheres sdo mais "emocionais" que os homens.

Tudo isso quer dizer que, em geral, as mulheres chegam ao casarepatadas para o papel de
administradora emocional, enquanto os homens chegam com muito menogapréessa tarefa

para ajudar uma relacédo a sobreviver. Na verdade, o elementanpartante para as mulheres -
mas ndo para os homens - na satisfacdo com seu relacionaroeninicado num estudo de 264
casais, era a sensacao de que o casal tinha "boa comunicacao”.

Ted Huston, psic6logo da Universidade do Texas que estudou casais a fundo, observa:

_ Para as esposas, intimidade significa discutir tudo, sobretudo a progéda ERhomens, em sua
maioria, ndo entendem o que as esposas querem deles. Dizem: rtEfagelecoisas com ela, e ela
s6 quer falar.”

Huston constatou que, durante o namoro, os homens estavam muito mais dispostos a passar o temp
conversando de uma maneira adequada ao desejo de intimidade dasfpnsas. Mas, depois de
casados, com o tempo os homens - sobretudo nos casais mais trisdicjmesavam cada vez
menos tempo nessas conversas com as esposas, descobrindo mais spneaimidade
simplesmente em fazer juntos coisas como jardinagem do que em discutir os problemas

O crescente siléncio da parte dos maridos pode se devertena@#&ato de que, se se pode afimlar
alguma coisa, os homens sdo meio polianescos em relagcéo ao esadea@samento, enquanto as
esposas estdo sintonizadas com as questdes problematicas: nundestasmmentos, os homens
tinham uma visdo mais cor-de-rosa que as esposas em praticamdent® seu relacionamento
amor fisico, financas, ligagdes com parentes do outro conjuge, como ouviamautro, até onde
suas falhas contavam. As esposas, em geral, sGo mais abcasuas queixas que os maridos,
sobretudo em casais infelizes.

E sO6 combinar a visdo cor-de-rosa do casamento dos homens com sua avecs#rontos
emocionais, que fica daro por que as esposas tantas vezes se gieeqa s maridos tentam se
esquivar da discussédo de coisas perturbadoras no seu relacionamantog€lessa diferenca de
género é uma generalizacdo, e nao se aplica a todo caso; gonpaiquiatra se queixa de que no
seu casamento a esposa reluta em discutir questdes emocionais entre eleseke dabanta-las.)

A lentiddo dos homens em levantar problemas num relacionamento € sdmaljreivada pela sua
relativa falta de habilidade quando se trata de ler expressi@is fde emocdes. As mulheres, por
exemplo, sdo mais sensiveis a uma expressao triste no rostohdenem do que os homens para
detectar tristeza na expressdo de uma mulher. Assim, a rterthele ficar ainda mais triste para o
homem ao menos notar seus sentimentos, quanto mais para levantarda doeqtie a esta
deixando téo triste.

Vejam as implicacdes desse abismo de género emocional pareeaartomo o0s casais lidam com

as queixas e discordancias que qualquer relacionamento intimo inevéatelgera. Na verdade,
guestdes especificas como a freqiiéncia com a qual o casatdaz@®o disciplinar os filhos, ou

com quanta divida e poupanca o casal se sente a vontade ndo sdo o que faz ou rompe um casament

Simplesmente chegar a um acordo sobre como discordar é fundameata pabrevivéncia
conjugal; homens e mulheres tém de superar as diferencas de gates@o abordarem emocdes
pedregosas.



Sem isso, 0s casais sdo vulneraveis a rachaduras emocionatsljam fazendo ruir o casamento.
Como veremos, € muito mais provavel essas rachaduras aparegen@nos 0s dois parceiros tém
certos déficits de inteligéncLa emocional.

FENDAS CONJUGAIS
Pred: vocé pegou minha roupa na lavanderia?

Ingrid: (Num tom de arremedo) vocé pegou minha roupa na lavanderiaP'aR@gra da sua roupa
na lavanderia. Que é que eu sou, sua empregada?

Fred: Seria dificil. Se vocé fosse empregada, pelo menos saberia lavar.

Se esse dialogo fosse de uma comédia de situacdo, poderia sidodiwdas essa dolorosa e
caustica troca de palavras se deu entre um casal que @\wprenao surpreenda) se divorciou nos
poucos anos seguintes. 0 encontro deles teve lugar num laboratéraodiagiJohn Gottman, um
psicologo da Universidade de Washington, que fez talvez a malbatistaandlise do cimento
emocional que une 0s casais e 0s sentimentos corrosivos que destroasamentos. Em seu
laboratorio, as conversas dos casais eram gravadas em videadejpaisssubmetidas a horas de
microandlises, para revelar correntes emocionais subterrameas;d®. Esse mapeamento das
fendas que levam um casal a divorciar-se forma uma defesa anteinmara o papel crucial da
inteligéncia emocional na sobrevivéncia de um casamento.

Nas ultimas duas décadas, Gottman acompanhou os altos e barxos adke mazentos casais,
alguns recém-casados, outros casados ha décadas. Ele mapeogia ecwoional do casamento
com tal precisdo que, num estudo, pode prever o que casais visdes &horatorio (como Fred e
Ingrid, cuja discusséo sobre pegar a roupa na lavanderia foirtAm@aiosa) se divorciaria dentro
de trés anos com 94 por cento de exatidao, uma precisao inaudita em estudos conjugais

O poder da analise de Gottman vem de seu método trabalhoso e da ndadeiade suas
sondagens. Enquanto os casais conversam, sensores registram o rflaolexepsicologia deles;
uma analise segundo a segundo das expressdes faciais (usando a desteitura de emocgdes
criado por Paul Ekman) detecta a mais passageira e sutil nuaseatideento. Apos a sessédo, cada
cbnjuge vem separadamente ao laboratério e vé um videoteipe da comvemnsara Sseus
pensamentos secretos durante os momentos quentes do diadlogo. Qorespltaale a um raio X
emocional do casamento.

Gottman constatou que um primeiro sinal de que um casamentorepixigo € a critica pesada.
Num casamento saudavel, marido e mulher sentem liberdade de pacikbas, demasiadas vezes,
no calor da raiva, as queixas sao expressas de uma forma destatio um ataque ao carater do
conjuge Por exemplo, Pamela e sua filha foram comprar sapatosptentjom, o marido, ia a uma
livraria. Combinaram encontrar-se diante do correio dentro de uma lrogauma matiné. Pamela
foi pontual, mas n&o havia sinal de Tom.

- Por onde anda ele? O filme comeca em dez minutos - queixamrsdaPpara a filha. - Se tem
uma maneira de seu pai foder tudo, ele fode.

Quando Tom apareceu dez minutos depois, feliz por ter encontrado um eahgoulpando-se
pelo atraso, Pamela vergastou com sarcasmo:

- Tudo bem... isso nos deu uma oportunidade de discutir sua fantasticdamgpae foder tudo
gue é plano que fazemos. Vocé é tao irresponsavel como egoista.



A queixa de Pamela é mais que isso: € um assassinato @e, eardt critica a pessoa, nado ao fato.
Na verdade, Tom pediu desculpas. Mas por seu lapso Pamela o rotatesp@risavel e egoista”.
A maioria dos casais tem desses momentos de vez em quando, emaggeeida sobre alguma
coisa que um dos cOnjuges fez € expressa como um ataque maisaaquesao fato. Mas essas
asperas criticas pessoais tém um impacto emocional muitccareisivo do que as queixas mais
moderadas. E tais ataques, talvez compreensivelmente, se tomiamprovaveis a medida que
marido ou mulher sentem que suas queixas nao sédo ouvidas, ou sao ignoradas.

As diferencas entre queixas e criticas pessoais sao sinNiesa queixa, a esposa declara
especificamente o que a irrita e critica a agao, ndo o mdrmmdo como a fez sentir-se: "Quando
vocé esqueceu de pegar minhas roupas na lavanderia, me fegsemtio liga para mim." E uma
expressdo de inteligéncia emocional basica: assertiva, naerbetgy nem passiva. Mas, numa
critica pessoal, ela usa a queixa especifica para lancaagoealobal ao marido: "Vocé € sempre
tdo egoista como indiferente. Isso s6 prova que ndo posso esperagajnada direito." Esse tipo
de critica deixa a pessoa que a recebe sentindo-se envergonhgalstodascensurada e defeituosa

- e é mais provavel gue conduza a uma resposta defensiva que a medidas para melhasr as cois

E tanto mais quando a critica vem carregada de desprezo, uma gradg@@larmente destrutiva.
O desprezo vem facilmente com a ira; € em geral expressape@ias nas palavras empregadas,
mas também no tom da voz e na expressao irada. Na forma mais &lazacdo ou insulto -
"babaca", 'megera, "incompetente”. Mas igualmente danodmguagem do corpo que transmite
desprezo, sobretudo o sorriso de escarnio, ou o franzir de labios que SAaisiniversais de
repugnancia, ou o revirar de olhos, como a dizer: "Oh, cara!”

A assinatura facial de desprezo € uma contracdo do musculo que ospeesaos da boca para o
lado (em geral o esquerdo), enquanto os olhos se reviram pard)iaralo um conjuge lanca essa
expressao, 0 outro, num intercambio emocional tacito, registra um salto nos lusticaediacos de
dois ou trés por por minuto. Essa conversa oculta cobra seu preco; Gotimsgatou que, se 0
marido mostra desprezo sempre, a esposa tendera mais para wrgeganwblemas de saude, dos
resfriados e gripes freqlentes a infec¢des na bexiga e por fafdgogje sintomas gastrintestinais.
E, quando o rosto da mulher mostra repugnancia, prima proxima do desprézopqgumaais vezes
numa conversa de quinze minutos, isso € um sinal silencioso de que é paaepaiacao do casal
dentro de quatro anos.

Claro, uma demonstagao ocasional de desprezo ou repugnancia nadavar des casamento.Ao
contrario, essas rajadas emocionais ficam no mesmo nivel do @élitmar e do colesterol alto
cmo fatores de risco de males cardiacos quanto mais intensas e prolongadas, nig@r o per

Na estrada para o divorcio, um desses fatores prediz o seguinte, secafaacrescente de
infelicidade. A critica e 0 desprezo ou repugnancia habituaisirs@ie de perigo porque indicam
gue o marido ou a esposa fez um silencioso julgamento negativo do conjugeuEpensamentos,
0 outro esposo é motivo de consttante condenacdo. Essas idéias negdinstss devam
naturalmente a ataques que deixam o cénjuge do outro lado defensivo ou pi@cEnpa-atacar
em resposta.

Os dois lados da reacéo lutar-ou-fugir representam maneiras como um conjuggspodéer a um
ataque. A mais 6bvia é revidar,vergastando furioso.Essa rota,tipiggraeaba numa infrutifera
disputa de berros.

Mas a reacgdo alternativa,fugir, pode ser mais perniciosa,sobigiaddo a fuga € uma retirada
para um pétreo siléncio.



Fechar-se em copas é a defesa ultima. O que se fecha sieniese mostra vazio, na verdade
retirando-se da conversa com uma pétrea expressao e siléncatiftsla envia uma mensagem
potente e desestimulante,assim como uma combinacéo de gélidaastfecioridade e nojo.Isso
mostrou-se sobretudo em casais que se encaminhavam para o0 desasiresposa que atacava
com critica e sarcasmo.Como reacgéo habitual,isso é devastaalargarde de um relacionamento:
corta toda possibilidade de resolver desacordos.

IDEIAS TOXICAS

As criangas estdo impossiveis, e Martin, o pai, ja comecétaa-#€. Ele volta-se para a esposa,
Melanie, e diz num tom rispido:

- Querida, ndo acha que as criangas podiam ficar quietas?
O que esta pensando de fato é: "Ela € mole demais com as criancas.”

Melanie, reagindo a ira dele, sente uma onda de raiva. O roatdefiso, as sobrancelhas se
franzem numa carranca, e ela responde:

- Estéo se divertindo. De qualquer modo, ja vao pra cama.
Esta pensando: "La vem ele de novo, so6 vive se queixando.”

Martin esta agora visivelmente furioso. Curva-se para a feenéacadoramente, punhos cerrados,
e diz num tom irritado:

- Ponho eles na cama agora?

Esta pensando: "Ela me contradiz em tudo. E melhor eu assumir o comando.”

Melanie, de repente assustada com a ira de Matrtin, diz mansamente:

- Ndo, eu mesma ponho agora mesmo.

Pensa: "Ele esta perdendo o controle - pode machucar as criangas. E melhor eu ceder.”

Essas conversas paralelas - as faladas e as silencgd@sasomunicadas por Aaron Beck, fundador
da terapia cognitiva, como um exemplo dos tipos de pensamentos quenanveng casamento. O
verdadeiro intercambio emocional entre Melanie e Martin € moldadgepsrpensamentos, e esses
pensamentos, por sua vez, sdo determinados por outra camada, mais pyokiBteck chama de
"pensamentos automaticos" - suposicées passageiras, de fundo, sobreagesdpa e as pessoas
em sua vida, que refletem nossas mais profundas atitudes emociaraislefanie, o pensamento
de fundo é alguma coisa tipo: "Ele vive me atormentando com sua"r&aea Martin, 0
pensamento chave é: "Ela ndo tem o direito de me tratar addetahie sente-se uma vitima
inocente no casamento, e Martin sente verdadeira indignacéo pelo que julga um watgustot

Pensamentos de que se € uma vitima inocente, ou de verdadeiracialigida tipicos de conjuges
em casamentos problematicos, alimentando continuamente a ira sentinesnto. Assim que
pensamentos perturbadores, como a

justa indignacdo, se tomam automaticos, se confirmam a si mesnu@juge que se sente
vitimizado vive constantemente vasculhando tudo que o outro faz que confinis@ale que o



estd vitimizando, ignorando ou descontando qualquer ato de bondade da parte do outro que
contradiga ou ndo confirme essa visao.

Esses pensamentos sdo poderosos; disparam o sistema de alamehe Umearvez que o
pensamento de ser vitimizado do marido dispara um sequestro emoelenag lembrarda na
mesma hora e ruminara sobre uma lista de queixas que lhe leabraaneiras como a mulher o
vitimiza, esquecendo ao mesmo tempo tudo que ela tenha feito, em teld@ionamento, que
desminta a visdo de que ele € uma vitima inocente. Isso pde amsp@ssituacdo de ndo ganhar
nunca: mesmo coisas que ela faz e que sdo intencionalmente boas grodemespretadas quando
vistas por uma lente tdo negativa e descartadas como frouxasvasntle negar que é uma
vitimizadora.

Os cOnjuges que ndo tém essas opinides geradoras de angustidgzederma interpretacdo mais
benigna do que acontece nas mesmas situacoes, e assim € rogawvsl @ofrerem um desses
sequestros emocionais, ou se os sofrem, tendem a recuperasgganemente. O modelo geral
dos pensamentos que mantém ou aliviam a angustia segue o padraocesiwoCapitulo 6 pelo
psicologo Martin Seligman para as perspectivas pessimista e otimgni&o pessimista € que 0s
cOnjuges sao inerentemente defeituosos, de uma maneira que ndo seupadeengue causa
infelicidade: "Ele é egoista e absorvido em si mesmo; aséiotiddo e € assim que sera sempre;
espera que eu faca tudo para ele, e ndo poderia estar ligandopar@nosjue eu sinto."” A opinido
otimista contrastante seria alguma coisa assim: "Elesestio exigente agora, mas ja foi atencioso
antes; talvez esteja de mau humor - imagino se alguma coisaasdé preocupando no trabalho."”
Essa é uma opinido que ndo cancela o marido (nem o casamemto) itedimivelmente
comprometido e sem esperanca. Ao contrario, vé um mau momento comoaleircimstancias
gue podem mudar. A primeira atitude traz angustia continua; a segunda alivia.

Os coOnjuges que adotam uma visdo pessimista sdo extremamdimadasc a sequestros
emocionais; ficam furiosos, magoados ou de outro modo perturbados comrmoeisasutro faz, e
assim continuam depois que o episédio comeca.

A perturbacao interior e a atitude pessimista deles, clar@ tonito mais provavel que recorram a
critica e ao desprezo ao enfrentar o cbnjuge, 0 que por sua vez awamprababilidade de
defensividade e do fechar-se em copas.

Talvez o mais virulento desses pensamentos toxicos se encontrarelosnfisicamente violentos
com as esposas. Um estudo desses homens por psicélogos da Univessittatignd constatou
gue eles pensam como os valentdes da escola: véem intencdo bsstd em atos neutros das
esposas e usam essa interpretacao erronea para justifica pagamos sua violéncia (homens
sexualmente agressivos no namoro fazem coisa semelhante, encasandalhares com
desconfianca e assim ignorando as obje¢des delas). Como vimos ndoCgpésses homens sdo
particularmente ameacados pelo que véem como ofensa, rejeicaamev@iblico causados pelas
esposas. Um tipico cenario que provoca idéias "justificadoras" decieldos espancadores de
esposas: "Numa reunido social, vocé percebe que durante a Ultim&ore sua esposa esteve
conversando e rindo com o mesmo homem. Ele parece flertar com ela." Quando esees/Gem
as esposas como fazendo alguma coisa que sugere rejeicdo ou abandamac8aaslevam a
indignacéo e a revolta.

Supostamente, pensamentos automaticos como "Ela vai me deixadispaoadores de um
sequestro emocional em que 0s esposos espancadores reagem por irputsalizem os
pesquisadores, com "incompetentes respostas comportamentais” tomam-se violentos

INUNDACAO: O ALAGAMENTO DE UM CASAMENTO



O efeito liquido dessas atitudes angustiantes é criar ansessantes, porque provocam sequestros
emocionais com mais freqiéncia e tomam mais dificil recugerata dor e flria resultantes.
Gottman emprega o termo apropriado inundacao para essa susceptibilfdagiéentes angustias
emocionais; os maridos ou esposas inundados ficam tdo esmagadagptladade do conjuge e
sua proépria reacdo a ela que se véem alagados por sentimentas@aedescontrolados. As
pessoas inundadas ndo ouvem sem distorcdo nem respondem com lucidedifé@hanganizar

0S pensamentos e recaem em reacdes primitivas. Querem que reidoupdesejam fugir, ou, as
vezes, revidar. A inundacao € um sequestro emocional que se autoperpetua.

Algumas pessoas tém altos limiares de inundacao, suportando cbdadaca ira e o desprezo,
enguanto outras séo provocadas assim que os conjuges fazem umkbeeeitibadescricao técnica
da inundagcdo é em termos de elevagdo de batimentos cardiacos depaftveis calmos. Em
repouso, os batimentos cardiacos das mulheres séo cerca de 82uyboy @sidos homens, cerca de
72 (a taxa especifica varia de acordo com as dimensées do corpo). A inundacaceococerca de
10 batidas acima da taxa da pessoa em repouso; se chega a 10(batidasto (como acontece
facilmente em momentos de ira ou pranto), o corpo esta bombeandoiadrermltros hormonios
gue mantém a perturbacéao alta por algum tempo. O momento de seqiiestional € visivel pelo
ritmo cardiaco: pode subir 10, 20 ou mesmo até 30 batidas por minutoago espuma unica
batida. Os musculos ficam tensos; a respiracdo opressa.

Vem uma inundacdo de pensamentos téxicos, uma desagradavel onda deiraegle eparece
inevitavel e, subjetivamente, dura "uma etemidade” para passar.

Nesse ponto pleno sequestro , as emocdes da pessoa séo taq sBuansaspectiva tao estreita e
seus pensamentos tdo confusos, que ndo ha esperanca de adotar o pontoddeouista ou
resolver o assunto de uma maneira nacional.

Claro, a maioria dos maridos e esposas tem esses momentos idenwszsem quando, quando
brigam € muito natural. O problema para um casamento comeca quandoutroalps conjuges

se sente inundado quase continuamente. Ai se sente esmagado pelo oudro, guiseda contra

um ataque ou injustica emocionais, toma-se hipervigilante pawenamal de ataque, insulto ou
gueixa, e com certeza reagira mesmo ao menor sinal.

Se um marido se acha nesse estado, o fato de a esposa dizeto;,Queente precisa ter uma
conversa" desperta 0 pensamento reativo "Esta puxando briga de novo", isscodispara a
inundacdo. Torna-se cada vez mais dificil recuperar-se dauéstéo fisioldgica, 0 que por sua vez
torna mais facil fazer com que dialogos indcuos sejam vistos &uarsmistra, disparando de novo
toda a inundagéo.

Esse é talvez o ponto critico mais perigoso para 0 casamentomudanca catastréfica no
relacionamento. O cbnjuge inundado passou a pensar o pior do outro pragcantempo todo,
vendo tudo que ele faz sob um aspecto negativo. Pequenas bobagens tonaactesebgtalhas; os
sentimentos sao continuamente magoados. Com o tempo, o conjuge comegada ven e todos
0s problemas no casamento como seérios e impossiveis de sanagzugquee \a propria inundacao
sabota qualquer tentativa de resolver as coisas.

Com a continuacdo disso, comeca a parecer inutil discuti-las, @jpges tentam aliviar por si
mesmos seus sentimentos perturbados. Comecam a viver vidas paeaskdasialmente isolados
um do outro, e sentem-se sozinhos dentro do casamento. Gottman constaden qiesmasiada
freqUéncia o passo seguinte é o divércio.

Nessa trajetoria para o divércio, as tragicas consequéncias dots dif aptiddo emocional sdo
evidentes por si mesmas. Quando o casal se vé apanhado no reverberante cicla ee&esiiezo,



defensividade e mutismo, pensamentos angustiantes e inundacdo emogadaiiocciclo reflete
a desintegracdo da autoconsciéncia e do autocontrole emocional, de& engetcapacidade de
aliviar um ao outro e a si mesmao.

HOMENS: O SEXO VULNERAVEL

Voltemos as diferencas de género na vida emocional, que se revelaguilindo oculto para os
fracassos conjugais. Vejam esta constatacdo: mesmo apose tint®d anos ou mais de casamento,
h& uma distin¢cdo basica entre maridos e esposas na maneiGgeesn choques emocionais. As
mulheres, em média, nem de longe se incomodam tanto em merguitiasabor de um bate-boca
conjugal quanto os homens de suas vidas. Essa conclusdo, a que chegou um estibdot de R
Levenson, da Universidade da Califomia, em Berkeley, se baseiagpoondato de 151 casais;
todos em casamentos duradouros. Levenson constatou que 0os homens, unaniraechaate
desagradavel e eram mesmo

aversos a irritar-se com uma disputa conjugal, enquanto suas mulheres ndo se incomadavam m

Os homens séo inclinados a inundacdo numa mais baixa intensidadeatieédaelg que suas
esposas; mais homens que mulheres reagem a critica do cénjugemeomundacdo. Uma vez
inundados, os maridos secretam mais adrenalina na corrente sanguiniao de adrenalina é
disparado por niveis mais baixos de negatividade da parte das pgmosaaridos levam mais
tempo para recuperar-se fisiologicamente da inundacéo. Issce sageossibilidade de aquela
estbéica imperturbabilidade masculina, tipo Clint Eastvood, representar defesa contra a
sensacao de esmagamento emocional.

Gottman sugere que o motivo para os homens terem tanta probabilidEddatese em copas é
proteger-se da inundacdo: sua pesquisa mostrou que assim que comacBadrar-se, seus
batimentos cardiacos caiam cerca de 10 por minuto, trazendo unveusgaso de alivio. Mas - e
ai estd um paradoxo - uma vez que eles comecavam a emudaceas exsposas que 0 ritmo
cardiaco disparava para niveis que assinalavam grande angustiangedémbico, com cada sexo
buscando alivio em jogadas contrérias, leva a uma atitude muitentifesm relacdo ao confronto
emocional: os homens querem evita-los com o mesmo ardor com qEPEBRSLSE sentem
obrigadas a busca-los.

Assim como os homens tém muito mais probabilidade de fechar-sgpas) as mulheres tém mais
de criticar os maridos. Essa assimetria surge como resuléads esposas cumprirem seu papel de
administradoras de emocéo.

Enquanto elas tentam levantar e resolver discordancias e queixagrides relutam mais em
meter-se no que vao ser discussdes acaloradas. Quando a esposaidé cetinar-se da briga,
aumenta o volume e intensidade da queixa, comecando a critica-lo. Enelease toma defensivo
ou se fecha, ela se sen te frustrada e furiosa, e assiroeataedesprezo para sublinhar a forca de
sua sua frustracdo Quando o marido se vé objeto da critica e dedprezposa, comeca a cair nos
pensamentos de vitima inocente ou de justa indignagdo que provocawezadais facilmente a
inundacao. Para proteger-se da inundacgéo, torna-se cada vez massvoefa simplesmente se
fecha em copas por completo. Mas, Mas quando os maridos se féehdorem, isso dispara a
inundacdo nas esposas, que se sentem inteiramente barradas. E, agoeedidzclo de brigas
maritais cresce~ é demasiado facil perder o controle.

DELE E DELA CONSELHO CONJUGAL

Em vista do triste resultado potencial das diferencas nas emigeimo homens e mulheres lidam
com sentimentos perturbadores em seus relacionamentos, que poders &asatis para proteger o



amor e afeto que sentem um pelo outro em suma, 0 que é que protegarmaentz® Com base na
observacédo da interacdo nos casais cujos casamentos continyamspesar pelos anos afora, 0s
pesquisadores conjugais oferecem conselhos especificos para homankemsme algumas
palavras gerais para os dois sexos.

Homens e mulheres, em geral, precisam de diferentes sintonemsorais Para os homens, o
conselho é ndo contornar o conflito, mas compreender que quando a espdgartrazjaeixa ou
discordancia, pode estar fazendo isso como um ato de amor, tentando aajutarter o
relacionamento saudavel e no rumo certo (embora bem possa haver motioss para a
hostilidade dela).

Quando as queixas fervilham, vao crescendo em intensidade até vir a explosao;

guando sao ventiladas e resolvidas, retira a pressao. Mas os magsanprentender que ira ou
insatisfacdo ndo séo sinbnimos de ataque pessoal as emocéspaas muitas vezes Sao apenas
sublinhadores, enfatizando a forga dos sentimentos delas em relagdo ao assunto.

Os homens também precisam ter o cuidado de n&o abreviar a &isofey®cendo uma solucéo
pratica cedo demais tipicamente, € mais importante para aaes@oEr que 0 marido ouve sua
gueixa e empatiza com seus sentimentos no assunto (embora nd&qmectsdar). Ela pode ouvir
no conselho dele uma fomma de descartar seus sentimentos, como inconsequentes.

Maridos capazes de atravessar com as esposas o calor damawe, de descartar as queixas delas
como mesquinhas, ajudam-nas a sentir-se ouvidas e respeitadasspéaialmente, as esposas
guerem que se reconhecam e respeitem seus sentimentos como n@slos, que os maridos
discordem. Na maioria das vezes, quando uma esposa sente que sua opindia & seus
sentimentos registrados, acalma-se.

Quanto as mulheres, o conselho é bastante paralelo. Como um grande ppalbbéeosmhomens é
gue as esposas sdo demasiado intensas ao expressarem sugetpep@sisam fazer um esforgo
deliberado e ter o cuidado de ndo atacar os maridos, queixar-se do que elesrfiasraéo critica-
los como pessoas nem manifestar desprezo. Queixas ndo sédo atagaester, mas antes uma
clara afirmacéo de que uma determinada agdo é incomoda.

Um raivoso ataque pessoal quase certamente leva a pér o marido na defensivaduuefie copas,
0 que sera tanto mais frustrante e apenas aumentara a bndgggm ajuda se as queixas da esposa
séo postas no contexto maior de reafirmar ao marido o amor dela por ele.

A BOA BRIGA

O jornal da manha oferece uma licdo objetiva sobre como néo resolver divergé@ncieasamento.
Marlene Lenick teve uma briga com o marido, Michael: ele queniao jogo Dallas Cowboys-

Philadelphia Eagles, ela queria ver o noticiario da TV. Quando éhstaéou para assistir ao jogo,
a Sra. Lenick Ihe disse que estava "cheia daquele rugbi". Foi aw,qpegou um revolver

calibre .38 e desfechou-lhe dois tiros, quando ele, sentado, via o jogo. A Sra.

Lenick foi acusada de tentativa de homicidio com agravante esstitama fianca de 50 mil
dolares; o Sr. Lenick foi dado como em boa condicéo, recuperando-se daguledlae rasparam o
abdome e perfuraram a omoplata esquerda e o pescoco.

Embora poucas brigas conjugais sejam tao violentas - ou tdo disperaimmsassim, oferecem
uma oportunidade de primeira para levar inteligéncia emocional amea®. Por exemplo, os
casais em casamentos que duram tendem a ficar num sé assuntoaecada cOnjuge a
oportunidade de declarar sua opinido no inicio. Mas esses casais ddo um importante p&ésso adia



mostram um ao outro que estdo sendo ouvidos. Como sentir-se ouvido é nzésasxatamente o
gue o conjuge queixoso de fato quer, em termos emocionais um ato dia énypa grande redutor
de tensao.

O que mais notadamente falta nos casais que acabam se divorcandotadvas dos conjuges,
numa discussédo, de reduzir a tensdo. A presenca ou ausénciasl@ensanar uma cisdo é uma
diferenca crucial entre as brigas de casais que tém umesatsasaudavel e as dos que acabam em
divorcio. Os mecanismos de reparo que impedem uma discussdo de pacmlama terrivel
explosdo sdo medidas simples como manter a discussédo nos trilhosy mwgtatia e reduzir a
tensdo. As medidas béasicas sdo como um termostato emocional, impedirsEntimentos
expressos de transbordarem e esmagarem a capacidade dos ampmesentrar-se no problema
em questao.

Uma estratégia geral para fazer um casamento dar certo € ndoesgreomas questdes especificas
educacgdo dos filhos, sexo, dinheiro, tarefas domésticas pelas quaisas lrigam, mas antes
cultivar a inteligéncia emocional do casal, com isso melhorangmsssbilidades de resolver as
coisas. Um punhado de aptidées emocionais sobretudo ser capaz de-sealmacalmar o
cOnjuge), de criar empatia, de saber ouvir pode tornar mais progaeeum casal resolva
efetivamente suas divergéncias. Isso forma possiveis desacord@agesatids ~boas brigas~, que
permitem a um casamento florescer e superar as coisasvasgjue, se se deixar que cresgam,
podem destrui-lo.

Claro, nenhum desses habitos emocionais muda da noite para o diajsé pegsisténcia e
vigilancia, no minimo. Os casais podem fazer as mudancas-chavepoecgp direta da motivacao
gue tém para tentar. Muitas ou a maioria dao respostas emoc¢@mdacilmente provocadas no
casamento foram esculpidas desde a infancia, aprendidas primamassos relacionamentos mais
intimos ou modeladas para nés por nossos pais, e levada~s para o casamententaéganadas.
E assim somos preparados para certos habitos emocionaisndceagim exagero ao que vemos
como ofensas, digamos, ou nos fechando em copas ao primeiro sinal amtoonfembora
possamos ter jurado que nao iriamos agir como NOSS0S pais.

Acalmando-se

Toda emocdao forte tem sua raiz no impulso para agir: o controlesdegsulsos é basico para a
inteligéncia emocional. Mas isso pode ser particulammenteildifos relacionamentos amorosos,
onde temos tanta coisa em causa. As reacdes provocadas aquetocgumas de nossas mais
profundas necessidades-de ser amados e sentir-nos respeitadosdenadbamdono ou de ser
emocionalmente privados. Ndo admira que possamos agir numa briggat@gmo se estivesse
em causa a nossa propria existéncia.

Mesmo assim, nada se resolve positivamente quando marido ou espasa @ao sequestro
emocional. Uma aptiddo-chave € os conjuges aliviarem seus pragrtoaentos angustiados. Em
esséncia, isso significa dominar a capacidade de reciggerapido da inundacdo causada por um
sequestro emocional.

Como a capacidade de ouvir, pensar e falar com clareza sevelisgwhnte um desses picos
emaocionais, acalmar-se € um passo imensamente construtivo, sem

o qual ndo pode haver maior progresso na solugcéo do que esta em causa.

Casais ambiciosos podem aprender a monitorar 0 pulso a cada cinco /mmui® U Menos,
durante um encontro perturbador, apalpando a carétida, alguns centimetros abaixo do klha da or
e do queixo (pessoas que fazem aerdbica aprendem isso facilmemtgndd-se o pulso por



quinze segundos e multiplicando-se por quatro tem-se o ritmo de batidasnpto. Fazer isso
guando se esta calmo proporciona uma linha basica; se o pulso sol®mas digamos, dez
batidas por minuto, assinala o inicio de uma inundacdo. Se sobe taasal precisa de uma folga
de vinte minutos um do outro para acalmar-se antes de retonsnuasdio. Embora uma folga de
cinco minutos possa parecer bastante longa, o verdadeiro tempo deag@uisioldégica € mais
gradual. Como vimos no Capitulo 5, a ira residual provoca mais iratogoeior a espera, mais
tempo se da ao corpo para recuperar-se da estimulacéo anterior.

Para casais que, compreensivelmente, acham incémodo monitorao a@oitcoracdo durante uma
briga, € mais simples preestabelecer um acordo que permita @ outro dos cbnjuges pedir
tempo aos prirneiros sinais de inundacdo num dos dois. Durante essddnte retorno a calma
pode ser ajudado por uma técnica de relaxamento ou exercicio aedibiqoa{quer outro dos

métodos que examinamos no Capitulo 5), que ajuda 0s cOnjuges a recuplErasesgiestro

emocional

Uma Conversa Desintoxicante Consigo Mesmo

Como a inundacédo é provocada por pensamentos negativos sobre o conjuge, @jodaido ou
esposa que esta sendo perturb)ado por esses rudes julgament@srodeateente. Sentimentos
como "N&o vou mais aceitar isso”

séo slogans de vitima inocente ou de justa indignacdo. Como obserapeuti@rcognitivo Aaron
Beck, pegando esses pensamentos e contradizendo-os em vez de sneldéisar furioso ou
magoado por eles o marido ou esposa pode comecar a livrar-se do dominio deles.

Isso exige o0 monitoramento desses pensamentos, a compreensdo de tpmosade acreditar
neles, e o esforgo intencional de trazer & mente provas ou perspegie/as questionam. Por
exemplo, a esposa que sente no calor do momento que "ele ndo ligaingras necessidades é
sempre tédo egoista”

deve contestar esse pensamento lembrando-se de varias co@mapdit marido que sdo, na
verdade, sinais de consideracéo. Isso Ihe pemmite reenquadraam@ettscomo: "Bem, ele liga
pra mim as vezes, embora o que acabou de fazer tenha sido uma desg@s&ene perturbado.”
A ultima formulacdo abre a possibilidade de mudanca e uma decis@gap@santerior sé6 fomenta
ira e magoa.

Ouvir e Falar N&o Defensivos
Ele:

- Vocé esta gritando!

Ela:

- E claro que estou gritando: vocé ndo ouviu uma palavra do que estndalSimplesmente ndo
escuta.

Escutar € uma aptiddo que mantém os casais juntos. Mesmo ndecaloa discussao, quando os
dois sdo tomados por um sequestro emocional, um ou outro, ou as vezes ambodapadejeito
de escutar além da raiva e ouvir e responder a um gesto conaladonjuge. Mas os casais que
rumam para o divércio se absorvem na ira e fixam-se nos pontoffiespata questdo em pauta,
nao conseguindo escutar quanto mais retribuir qualquer oferta de paztanmaique o cénjuge diz.
A defensividade no ouvinte assume a forma de ignorar ou repediaida a queixa do conjuge,
reagindo a ela como se fosse se mais um atague que uma telgativalar um comportamento.



Claro, numa discusséo, o que um conjuge diz € muitas vezes em fonamaguks ou € dito com
uma tao forte negatividade que é dificil ouvir alguma coisa que ndo um ataque.

Mesmo no pior caso, é possivel um casal selecionar deliberadamente o que

ouve, ignorando as partes hostis e negativas do dialogo o tom pereenssulto, a critica
despreziva e ouvir a mensagem principal. Para conseguir esseafada se os cOnjuges se
lembram de ver a negatividade um do outro como uma declaracéao imiidicitano a questéao é
importante para eles uma exigéncia de atencao a ser dada. $ta grita: "Quer parar de me
interromper, pelo amor de Deus!", ele talvez possa ser mais dagizer, sem reagir abertamente
a hostilidade dela: "Tudo bem, acabe.”

A mais poderosa forma de ouvir ndo defensivamente, claro, é a &mpatir de fato os

sentimentos por trads do que esta sendo dito. Como vimos no Capituloumpaimjuge num casal
empatizar de fato com o outro é preciso que suas proprias reagdesreis se acalmem a um
ponto em que ele esteja suficientemente receptivo para poderr @fletentimentos do outro
cOnjuge.

Sem essa sintonizagcdo emocional, € provavel que o senso de um delesodautjoesente erre
inteiramente o alvo. A empatia deteriora-se quando nossos proprioseseos sao tao fortes que
ndo permitem harmonizagéo fisiologica, mas simplesmente passam por cima daisudo m

Um meétodo de ouvir emocional e eficaz, chamado "espelhamento”,udneme usado em terapia
conjugal. Quando um conjuge faz uma queixa, o0 outro a repete nas ppapeiass do queixoso,
tentando captar ndo apenas o pensamento, mas também o sentimentoomqugaotza. O conjuge
gue espelha confere com o outro para se assegurar de que géesm@sido corretas, tas e se nao,
tenta de novo até estarem - uma coisa que parece simples, néasugpeeendentemente traicoeira
na execucao. 0 efeito do se ver espelhado com exatiddo ndo € apénae satendido, mas ter o
senso extra de estar em sintonia emocional. Isso em si asdesaesia um ataque iminente, e vai
longe no impedir que a discussao das queixas desande em brigas.

A arte do falar ndo defensivo nos casais centra-se na manungiice se diz numa queixa
especifica, sem desandar para o ataque pessoal. O psicologé&Hait avé dos programas de
comunicacao efetiva, recomendava que a melhor formula para uma quXZ": "Quando vocé
fez X, me fez sentir Y, e eu preferia que vocé, em vez disso, fizesser £2Xdtplo, "Quando vocé
nao me ligou para dizer que ia chegar atrasado para nosso comprdmigstar, eu me senti
menosprezada e zangada. Eu gostaria que vocé me informassesguatkasar”, em vez de "Vocé
€ um sacana irresponsavel, s6 pensa em si

mesmo"”, que é como a questao € demasiadas vezes colocada nas brigas de casal.

Em suma, a comunicacéo aberta ndo tem provocacdes, ameacas ou bsaltgmuco da lugar as
inumeras formas de defensividade desculpas, nega¢édo de responsalotidadeataque com uma
critica e coisas assim. Também aqui a empatia € uma ferramenta poderosa.

Finalmente, respeito e amor desarmam a hostilidade no casamentogotudo mais na vida.
Uma poderosa maneira de desarmar uma briga é dizermos agecqungipodemos ver as coisas de
outra perspectiva, e que esse ponto de vista pode ser valido, mesndéo goacordemos com ele.
Outra € assumir responsabilidade ou mesmo desculpar-se, se vemestajnes errados. No
minimo, a validacdo significa pelo menos transmitir que estanemdo e reconhecemos as
emocgdes expressas, mesmo que nao concordemos com 0O argumento: '®/ejocfuesta
perturbada.” E em outras horas, quando n&o houver briga, a validacda foma de elogios,
encontrar alguma coisa que possamos apreciar de fato e dizer uma pala&redtidacao, claro, é



uma maneira de aliviar o conjuge, ou acumular capital emocionafoenma de sentimentos
positivos.

Treinamento

Como essas manobras podem ser exigidas no calor do confronto, quandontersaestimulacéo
emocional estard alta, tém de ser superaprendidas, para podernias gsando forem mais
necessarias. Isso se deve ao fato de que o cérebro emociarmlagptespostas aprendidas mais
cedo na vida durante repetidos momentos de ira e dor, e portanto se tormnantenComo
memoria e resposta sdo especificas das emocdes, nesses masesagdes associadas a tempos
mais calmos sdo menos faceis de lembrar e servir de base para a acao.

Se uma resposta emocional mais produtiva é desconhecida ou na®ipadajré extremamente
dificil tentd-la quando perturbado. Mas se a resposta é treinealagpbomar automatica, tem uma
melhor possibilidade de expressar-se nas crises emocionaissEemaotivos, as estratégias acima
precisam ser testadas e ensaiadas em choques nédo tdo teastsne ho calor da batalha, para
terem uma possibilidade de tomar-se uma prirneira resposta adqairiggelo menos uma segunda
resposta ndo muito atrasada) no repertorio dos circuitos emockmagsséncia, esses antidotos
para a desintegracédo conjugal sdo uma pequena educacéo remediadora em inegtigérmial.

10 CONTROLANDO COM O CORACAO

Melburn McBroom era um chefe dominador, cujo mau génio intimidava ogapahavam com
ele. Esse fato poderia ter passado despercebido se ele trabalimassscritério ou fabrica. Mas era
piloto de uma empresa aérea.

Um dia, em 1978, o avido de McBroom aproximava-se de Portland, Oregon, quandtoalum
problema no trem de aterrissagem. Por isso adotou uma manobra padufemdo o campo em
alta altitude, enquanto remexia no mecanismo.

Enquanto McBroom se achava obcecado com o trem de aterrissageetidsres de combustivel
se aproximavam rapido do nivel de vazio. Mas os co-pilotos tinham tanto medo da ira deléaque
disseram, mesmo com a tragédia iminente. O avido caiu, matando dez pessoas.

Hoje, a histdria desse acidente € contada como uma adverténocsnaménto de seguranca dos
pilotos de empresas aéreas. Em 80 por cento das quedas de avido, os@iletesn erros que
poderiam ser evitados, sobretudo se a tripulacao trabalhasse eerhamaonia. O trabalho em
equipe, linhas de comunicacdo abertas, cooperacao, saber esagaioeqde pensa rudimentos de
inteligéncia social sdo agora enfatizados aos pilotos em trei@muentamente com as habilidades
técnicas.

A cabine de um avido € um microcosmo de qualquer organizagéo de trabalho.

Mas, sem a dramatica verificacdo da realidade que é a qeedn dvido, os efeitos destrutivos de
um moral infeliz, trabalhadores intimidados ou chefes arrogantgsabguer das dezenas de outras
variedades de (lellclenclas emocionais no local de trabalh@mass grande parte despercebidos
pelos de fora da cena imediata. Os custos, porém, podem ser lidsghas como menor
produtividade, aumento das perdas de prazo, erros e acidentes, e 0 éXodoiah@rios para
ambientes mais simpaticos. H4, inevitavelmente, um custo parangdélaal nos baixos niveis de
inteligéncia emocional no trabalho.

Quando isso se generaliza, as empresas desabam e pegam fogo.



O custo-eficacia da inteligéncia emocional é uma idéiaivataente nova nas empresas, e que
alguns administradores talvez achem dificil aceitar. Um estad2b@ executivos constatou que a
maioria achava que o trabalho exigia "suas cabecas, mas n&orsgdes". Muitos disseram temer
gue a empatia ou piedade para com aqueles com quem trabalhavanesse us conflito com
suas metas na organizacdo. Um achava que a idéia de sentir iosergest daqueles que
trabalhavam para ele era absurda seria, disse, "impossivaldidaas pessoas”. Outros protestaram
gue se nao se distanciassem emocional mente, ndo seriam chptear as decisdes "duras” que
0S negocios exigem embora a probabilidade seja de que tomasssndessdes de um modo mais
humano.

O estudo foi feito na década de 70, quando o ambiente empresariaiterdifarente. O que quero

dizer é que tais atitudes estdo fora de moda, um luxo de diagigmssana nova realidade
competitiva esta valorizando a inteligéncia emocional no locabflalho e no mercado. Como me
observou Shoshona Zuboff, psicéloga da Escola de Comércio de Harvard, "as empresas passaram

por uma radical revolucdo neste século, e com isso veio uma corregpotrtdasformacéo da
paisagem emocional. Houve um longo periodo de dominacdo administrativaenaaquia
empresarial, quando se premiava o chefe manipulador, combatenteadavied essa hierarquia
rigida comecou a desmorona na década de 80, sob as pressdes dgrgkdmlizacdo e da
tecnologia de informacdo. O combatente da selva simboliza onde estavampresas antes o
virtuose das aptiddes interpessoais é o futuro delas".

Alguns dos motivos sdo patentemente Obvios - imaginem as consequé&acianparupo de
trabalho quando alguém néo pode deixar de explodir em célera ou n&ntebilidade para o que
sentem as pessoas a sua volta. Todo os efeitos deletérios de p@&otddaensamento examinados
no Capitulo ( também atuam no local de trabalho: quando emocionalmentbgutas, as pessoas
nao se lembram, ndo acompanham, ndo aprendem nem tomam decisfesezam@tano disse
um consultor administrativo:

- A tensédo torna as pessoas idiotas.

No lado positivo, imaginem os proveitos para o trabalho das aptiddesoanisdiasicas estar em
sintonia com os sentimentos daqueles com quen tratamos, sabeoiddiscordancias para que
nao cresgcam, ter a habilidade de entrar em estados de fluxo quaeddofanosso trabalho.
Lideranca ndo € dominacdo, mas a arte de convencer as pessaiaallart para um objetivo
comum. E, em termos de administracdo da prépria carreiraz t@eehaja nada mais essencial do
gue reconhecer nossos mais profundos sentimentos sobre o que fazemosigapugas nos
deixariam mais verdadeiramente satisfeitos com o que fazemos.

Alguns dos menos Obvios motivos pelos quais as aptiddes emocionais estiudpgsara o

primeiro plano das habilidades empresariais refletem mudardiaaisano local de trabalho. Vou
explicar o que quero dizer identificando a diferenca que fazemaplésacdes da inteligéncia
emocional: poder externar queixas como criticas construtivas, wmar atmosfera em que a
diversidade seja mais uma coisa valorizada que uma fonte de atrito e o trabalhoefativede

A CRITICA E A TAREFA UM

Era um engenheiro tarimbado, que dirigia um projeto de desenvolvimentoogerpas de
computador e apresentava o resultado de meses de trabalho de seaequge-presidente para
desenvolvimento de produtos da empresa.



Os homens e mulheres que haviam trabalhado longos dias com eleassmmda semana, ali
estavam, orgulhosos de mostrar o fruto de seu pesado esforco. Bad) guengenheiro acabou a
apresentacao, o vice-presidente voltou-se para ele e perguntou sarcasticamente:

- Ha quanto tempo vocé deixou a escola? Essas especificacdes sao ridiculas.
N&o tém a menor chance de ser aprovadas por mim.

O engenheiro, extremamente embaracado e abatido, ficou sentamiobtiaio durante o resto da
reunido, reduzido ao siléncio. Os homens e mulheres de sua equigm fadlgumas observacoes
pro forma (e algumas hostis) em defesa de seu trabalho. O ggdgnte foi entdo chamado e a
reunido abruptamente interrompida, deixando um residuo de ressentimento e raiva.

Nas duas semanas seguintes, o engenheiro viveu obcecado pelas dbsatgagce-presidente.
Desanimado e deprimido, estava convencido de que jamais receberidgamfaamportante na
empresa e pensava em demitir-se, embora gostasse de trabalhar ali.

Finalmente, foi ver o vice-presidente, lembrou-lhe a reunido, suasvaf®es criticas e o efeito
desmoralizante que elas tiveram. Depois fez uma pergunta bem estudada:

- Estou meio confuso com o que o senhor pretendia. Acho que ndo estasa gperendo me
embaracar... tinha algum outro objetivo em mente?

o vice-presidente ficou espantado - ndo fazia idéia de que sua gBsequee soltara como uma
piada, fora tdo devastadora. Na verdade, achava promissor o plano doproges queria mais

trabalho; ndo pretendera absolutamen descarta-lo como inutil. Singpite ndo percebera, disse,
como manifesta mal a sua reacdo, nem que ferira os sentimentguéen. E, tardiamente

desculpou-se.

Na verdade, € uma questdo de feedback, de as pessoas recebemmmeagdnf essencial para
manter seus esforcos nos trilhos. Em seu sentido original, na t®rgistemas, feedback
significava o intercambio de dados sobre o funcionamen to de uma parne sistema, com a

compreensao de que uma parte afeta to das as outras, a fim daalgeer uma delas saindo do
curso, pudesse ser mudac dada para melhor. Numa empresa, todos féeata pm sistema, e

assim o feedba~ feedback é a linha vital da organizagéo - adedoformacao que comunica as
pesso~ pessoas se o trabalho delas esta indo bem ou precisarsmadprielevado de niv~ nivel
ou inteiramente reorientado. Sem feedback, as pessoas ficam no escuro;

nao tém idéia de em que pé estdo com o chefe, com os colegas, ou em termos depqree delaEs,
e qualquer problema s6 piorara com o passar do tempo.

Num certo sentido, a critica € uma das mais importantessatefam administrador. Contudo, é
também uma das mais temidas e adiadas. E, como sarcasticpregickente, demasiados

administradores tém dominado mal crucial arte do feedback. Essiérigé tem um grande custo:

assim como saude emocional de um casal depende de como eles ekimman mal a suas

gueixas, também a eficiéncia, satisfacdo e produtividade das pessdeabalho dependem de
como lhes falam de problemas incbmodos. Na verdade a maneirasedazem e recebem criticas
vai longe na determinacdo de até onde as pessoas estao aatisfieitseu trabalho, com os que
trabalham com elas e com aqueles perante 0s quais sdo responsaveis.

A Pior Maneira de Motivar Alguém

As vicissitudes emocionais que atuam no casamento também atuamaindeldcabalho, onde
assumem formas semelhantes. As criticas sdo expressasama ataques pessoais do que como



gueixas com base nas quais se pode agir; ha ataques emoaonaaradas de nojo, sarcasmo e
desprezo; dao origem .defensividade e a fuga a responsabilidadéneriieaao fechar-se em copa

ou a acirrada resisténcia passiva que vem de sentir-adatriafustamente. Na verdade, uma das
formas mais comuns de critica destrutiva no local de trabalhardizonsultor empresarial, € uma

declaracédo geral e generalizada como "Vocé esta fodendo tudo”

feita num tom duro, sarcastico, irado, ndo dando nen possibilidade pbstaesiem qualquer

sugestao de como fazer melhor. Deixa a pessoa que a recebentmgoirada. Da perspectiva da
inteligéncia emocional, essa critica demonstra ignorancia €osmentos que vai provocar

naqueles que a recebem e do efeito devastador que esses sestigr@u em sua motivacao,
energia e confianca para fazer o trabalho.

Essa dinamica destrutiva surgiu numa pesquisa de administradoo#tadsl a lembrar-se das
vezes em que perderam as estribeiras com empregados e, ndocalomento, fizeram ataques
pessoais.Os ataques irados tiveram efeitos muito semelhaatgaeateriam num casal casado: os
empregados que 0s receberam reagiram na maioria das vezesldeseadefensivos, dando
desculpas ou fugindo a responsabilidade. Ou fecharam-se em copasdizquetentaram evitar
todo contato com o administrador que estourou com eles. Se fossem idodnaet mesmo
microscépio emocional que John Gottman usou com 0s casais casados, sensedemonstraria
gue esses empregados ressentidos estavam tendo 0s pensamentosadeogénte ou justa
indignacdo tipicos de maridos e esposas que se sentem injustataeat®saa Se se medisse sua
fisiologia, provavelmente também mostraria a inundacéo que reforca taimmpatesa E no entanto,
os administradores apenas se sentiram mais irritados e provoca@ssamrespostas, sugerindo o
inicio do ciclo que, no mundo das empresas, termina com o empregadmdizsetiou sendo
demitido o equivalente empresarial do divércio.

Na verdade, num estudo com 108 administradores e funcionarios de escritdticg énepta vinha

a frente da desconfianca, brigas de personalidade e dis puta deepsaiério como motivo de
conflito no trabalho. Uma experiéncia feita no Instituto PolitécniensBelaer mostra com exatidao
como é prejudi cial para as relagfes de trabalho uma aditante. Numa simulacao, voluntarios
rios a receberam a tarefa de criar um anuncio para um novo xanoipavBluntario rio (camplice
dos pesquisadores) supostamente julgava os andncios propostos; na verdaolentasos
recebiam uma de duas cridcas pré-combinadas. Uma era ponderada ie@ddesia outra incluia
ameacas e culpava as deficiéncias inatas da pessoa, com @iEetiyE "Vocé nem sequer tentou;
parece que ndo faz nada direito”, e "Talvez seja apenas falited®. Eu tentaria arranjar outra
pessoa para fazer isso".

Compreensivelmente, os que foram atacados ficaram tensos, iradosise diendo que se
recusariam a trabalhar ou cooperar em futuros projetos cons@apgse fizera a critica. Muitos
indicaram que procurariam evitar todo contato to em outras palaanadechar-se em copas. A
critica dura deixou os que a receberam tdo desmoralizados queaisgitentaram se esforcar no
trabalho e, talvez mais danoso ainda, disseram que ndo mais se saptaes de trabalhar bem. O
ataque pessoal arrasara o seu moral.

Muitos administradores sdo demasiado chegados a critica, mass fnay elogios deixando os
empregados a sentir que s6 sabem como estao indo quando cometem um erro.

Essa tendéncia a critica € agravada por administradores moeade a dar qualquer feedback por
longos periodos.

A maioria dos problemas no desempenho de um empregado ndo surgentes cegsenvolve-se
com o tempo - observa J.R. Larson, psicélogo da universidade de llinmddoahefe ndo diz
imediatamente o que sente isso leva a um lento acumulo de frasttagg um dia, explode. Se a



critica tivesse sido feita antes, o empregado poderia ter dorogproblema. Demasiadas vezes as
pessoas criticam apenas quando a coisa transborda, quando ficarderadespara conter-se. E é
ai que fazem a critica da pior forma, num tom de mordente sarcaagendo de volta uma longa
lista de queixas que guardaram para si mesmas, ou fazendo santessgEs ataques saem pela
culatra. S&o recebidas como uma afronta, e quem a recebadiz@or sua vez. E pior maneira de
motivar alguém

A Critica Habilidosa Pensem na alternativa.

Uma critica habilidosa pode ser uma das mais proveitosas geessgue um administrador envia
Por exemplo, o que o vice-presidente desdenhoso poderia ter dito magend@maengenheiro de
programas de computador era:

"O principal problema nesta etapa € que seu plano vai demorar muito e com isso elevas.os cus

Eu gostaria que vocé pensasse mais em sua proposta, paralgsca@me uma maneira de fazer
mais rapido o mesmo servi¢o." Essa mensagem tem o impacto oposterécaalestrutiva: em
vez de cria impoténcia, ira e rebelido, oferece a esperarsgardé® melhor e sugere o inicio de um
plano para isso.

A critica habilidosa concentra-se no que a pessoa fez e podedareez de ver um sinal de
carater num trabalho malfeito. Como observa Larson:

Um ataque ao carater... chamar alguém de idiota ou incompeterdeo..advo. A gente pde logo o
sujeito na defensiva, de modo que ele ndo é mais receptivo ao quie degem dizer-lhe sobre
como fazer melhor as coisas.

Este conselho, claro, é precisamente 0 mesmo que para 0s Csadis cpie discutem suas queixas.

E, em termos de motivacdo, quando as pessoas acreditam que seg®draeadevem a algum
déficit imutavel em si mesmas, perdem a esperanca e dizida tentar. A crenca basica que leva
ao otimismo, lembrem, € de que os reveses ou fracassos se dewveumstancias sobre as quais
podemos fazer alguma coisa a fim de mudar para melhor.

Harry Levinson, psicanalista que se tomou consultor de empresasedéaiote conselho sobre a
arte da critica, intricadamente interligada a arte do elogio:

Seja especifico. Pegue um incidente importante, um fato que ilustygroblema-chave a exigir
mudang¢a, ou um padréo de deficiéncia, como a incapacidade de fazeertesnpartes de um
servico. Desmoraliza as pessoas simplesmente ouvir que esgAdddalguma coisa errada”, sem
saber quais sdo os detalhes para que possam mudar. Concentre-salimes detendo o que a
pessoa fez bem, o que fez mal, e como isso pode mudar. Nao fags,radel seja indireto nem
evasivo; isso confundira a verdadeira mensagem. Este, evidentemseateelbante ao conselho
aos casais sobre a declaracéao "XYZ”

de uma queixa; diga exatamente qual € o problema, 0 que esta ercamocoa faz sentir, e 0 que
pode mudar.

A especificidade diz Levinson € tdo importante para o elogio qpanéoa critica. Nao vou dizer
gue o elogio vago nao tenha nenhum efeito, mas ndo tem muito, e ndo se pode aprender com ele.

Ofereca uma solugdo. A critica, como todo feedback util, deve indiGamaneira de resolver o
problema. De outro modo, deixa quem a recebe frustrado, desmoralizadonotivdeo. A critica
pode abrir a porta para possibilidades e alternativas que a pessparog@bia que existiam, ou



simplesmente a sensibiliza para deficiéncias que exigeamaatanas deve incluir sugestdes sobre
como cuidar desses problemas.

Esteja presente. As criticas, como 0s elogios, sdo mais sfetiva a cara e em particular. As
pessoas que se sentem desconfortaveis fazendo uma critica tagionp®vavelmente aliviam a
carga sobre si mesmas fazendo-a a distancia, como num memoraadssdarna a comunicagao
demasiado impessoal e rouba a pessoa que a recebe de uma oportunidesigorer ou
esclarecer.

Seja sensivel. Este é um apelo por empatia, para estar sidtootra o0 impacto do que vocé diz e
como o diz sobre a pessoa do outro lado. Levinson observa que 0s admingstjada@m pouca
empatia sdo mais inclinados a dar feedback de uma maneira damea arrepiante sarcasmo. O
efeito final dessa critica é destrutivo; em vez de abrir antempara uma correcdo, cria um revide
emocional de ressentimento, ira, defensividade e distanciamento.

Levinson também oferece alguns conselhos emocionais para os dquenreceritica. Um deles é
ver a critica como uma informacao valiosa sobre como fazer maimicomo um ataque pessoal.
Outro é vigiar o impulso para a defensividade, em vez de assuespansabilidade. E, se se tornar
muito perturbador, peca para retomar o encontro mais tarde, apoés iocogeara absorver a
mensagem dificil e esfriar um pouco. Finalmente, ele aconselha pesscas a ¢eitica como uma
oportunidade de trabalhar junto com o critico para resolver o problemapm® uma situacao de
adversarios. Todos esses sabios conselhos, é claro, ecoam diret Rigestdes para 0s casais
casados que tentam lidar com suas queixas sem causar danasep&mao seu relacionamento.
Como é no casamento assim é no trabalho.

LIDANDO COM DIVERSIDADE

Sylvia Skeeter, ex-capitdo do exército na casa dos trintgeesate de turno num restaurante da
cadeia Denny's, em Columbia, Carolina do Sul. Numa tarde sem méwjraengrupo de clientes
negros um pastor protestante, um padstor assistente e duas cangogsetigisitantes entrou para
comer, e la ficou esperando e esperando, com as garconetes dagn&yvia lembra que as
garconetes "olhavam duro para eles, as maos nas cadeirasyamaltmversar entre si, como se
uma pessoa negra parada a cinco palmos de distan cia ndo existisse".

Indignada, Sylvia enfrentou-as e queixou-se ao gerente geral, que encolhe os ombros, dizendo:
- Foi assim que elas foram educadas, e eu nao posso fazer nada.
Sylvia demitiu-se na hora; ela é negra.

Se isso tivesse sido um incidente isolado, esse momento de gnjastiga poderia ter passado
despercebido.

Mas Sylvia Skeeter foi uma das centenas de pessoas que satapeseara depor sobre o
generalizado padréo de preconceito antinegros em toda a cadestageantes Denny's, um padréo
gue resultou num acordo de 54 milhdées de ddlares, num processo de cléss® damilhares de
clientes negros que haviam sofrido tais indignidades.

Entre os queixosos havia um destacamento de sete agentes afcas@ondo Servico Secreto, que
esperaram durante uma hora por seus bifes, enquanto os colegas aramess ao lado eram
servidos prontamente iam todos fazer a seguranca de uma visitesdiefte Clinton a Academia
Naval de Annapoli Havia também uma moc¢a negra paralitica daaspem Tampa, Flérida, que
ficou duas horas sentada em sua cadeira de rodas esperando pelataoieidi noite, depois de
um baile de formatura. A acdo de classe afirmava que padrdosciimiiacdo se devia a



generalizada suposicdo em toda a cadeia Dennys sobretudo no niedrde distrital e de filial -
de que os clientes negros ndo eram bons para os negoécios. Hoje, grame@enpconsequéncia do
processo e da publicidade que o cercou, a cadeia Denny's estasamaoea comunidade negra. E
todos os empregados, sobretudo os gerentes, tém de assistir a sgssdas vantagens de uma
dientela multirracial.

Esses seminarios tornaram-se parte dos treinamentos intemogpsas por todos os Estados
Unidos, com a crescente compreensao pelos administradores de quequesaagessoas tragam
consigo preconceitos para o emprego, devem aprender a agir como sessmnt nenhum. Os
motivos além e acima da decéncia humana, sdo pragmaticos. esnédalface em mudanca da
forca de trabalho, a medida que os homens brancos, antes o grupo dansmdaotmam minoria.
Uma pesquisa em varias centenas de empresas americanameanstamais de trés quartos dos
novos empregados eram ndo brancos uma mudanca demogréafica que taméietesem larga
medida na mutante formacdo dos clientes.8 Outro motivo é a maiosidadesdas empresas
intemacionais de ter funcionarios que ndo apenas afastem qualqueciesidade na apreciacao
de pessoas de vérias culturas (e mercados), mas também transfesea apreciagdo em vantagem
competitiva. Uma terceira motivacdo € o fruto potencial da divelsjdam temmos de maior
criatividade coletiva e energia empresarial.

Tudo isso significa que a cultura de uma organizacdo tem de mudaprparover a tolerancia,
mesmo que 0s preconceitos individuais permanegam. Mas como pode umsadiageeisso? A
triste verdade € que a panodplia de "cursos de treinamento” deaymndivideo ou um fim de
semana nao parece deslocar o fanatismo dos empregados que osofazprofundo preconceito
contra um ou outro grupo, sejam brancos contra pretos, pretos conicssat asiaticos contra
hispanicos. Na verdade, o efeito final dos diversos cursos de diversnddideentes - os que
suscitam falsas expectativas prometendo demais, ou simplesmi@mte wmna atmosfera de
confronto, em vez de entendimento talvez seja aumentar as tensd@igdpra grupos no local de
trabalho, chamando ainda mais atencéo para essas diferencas. Parancemprgee se pode fazer,
€ Util primeiro entender a natureza do proprio preconceito.

As Raizes do Preconceito

Hoje, o Dr. Vamik Volkan é psiquiatra na Universidade da Virginias et@ lembra o que foi ser
criado numa familia turca na ilha de Chipre, entdo seri amentestada entre turcos e gregos. Em
crianga, Volkan ouvia rumores de que o corddo da cintura do pope gregartinid para cada
crianca turca que os estrangulara, e lembra-se do tom de corigieroatque lhe disseram que 0s
vizinhos gregos comiam porco, cuja came era considerada imunda @emaisg cultura turca.
Agora, como estudioso do conflito étnico ele cita essas mena@riasancia para mostrar como os
odios entre grupos sdo mantidos vivos pelos anos afora, a medida queregda ¢ mergulhada
em preconceito hostis como esses. O preco psicologico da lealdpdépao grupo pode ser a
antipatia por outro, sobretudo quando h& uma longa historia de inimizade entre 0os grupos.

Os preconceitos sdo uma espécie de aprendizado emocional que ocona \dddptornando essas
reacOes especialmente dificeis de erradicar, mesmo em pessoas que, eldaltesrrado té-las.

As emocdes do preconceito se fomlam na infancia, enquanto as aneadas para justifica-los
vém depois explicou Thomas Pettigrew, psicologo social da Univdesida Califémia, em Santa
Cruz, que estuda o assunto ha décadas. - Mais tarde, na vida, vocé podengdereseu
preconceito, mas é muito mais facil mudar crencas inteleguaisentimentos profundos. Muitos
sulistas me confessaram, por exemplo, que, embora em suas nd@enieais tenham preconceitos
sentem nojo quando apertam a mao de um negro. Os sentimentos sdo desifumsprenderam
com as familias quando era criancas



O poder dos esteredtipos que sustentam os preconceitos vem ede parte dindmica mais neutra
da mente que toma todos os tipos de esteredtipos mais autoconfirAargessoas lembram com
mais facilidade exemplos que spdiam os esteredtipos e tendem a descprgan®slesmentem. Ao
encontrar numa festa um inglés emocionalmente aberto e simggcdesmente esteredtipo do "
bife”

frio e reservado, por exemplo, as pessoas se dizem que ele é apenas incomum, ou "andou bebendo".

A tenacidade dos preconceitos sutis pode explicar por que, enquantaas @tiarenta anos, mais
Oou menos, as atitudes raciais dos americanos brancos em relag@&g@assse tomaram cada vez
mais tolerantes, persistem formas mais sutis de preconcgifpessoas negam atitudes racistas
guando ainda agem com preconceitos encobertos. Quando perguntadas, tasEEsacgue nao
sentem intolerancia, mas em situacdes ambiguas ainda agem de pi@eronceituosa embora
apresentem outra justificacdo que ndo o preconceito Essa tersidgbe pode assumir a forma,
digamos, de um alto administrador branco que julga ndo ter preconegdibar rum candidato
negro a um emprego, ostensivamente ndo por sua raga, mas porque agaoeekjmeriéncia ~nao
sdo muito adequadas~ para o trabalho, enquanto emprega um candiidatodora a mesma
formacéo. Ou pode assumir a fomma de dar a um vendedor brancolareali@as Uteis para fazer
um contato telefénico mas de algum modo esquecer de fazer o0 masnuonceendedor negro ou
hispanico.

Tolerancia Zero com a Intolerancia

Se 0s preconceitos de longa data das pessoas ndo podem ser t&mtaahktirpados, o que se
pode mudar € o que elas fazem a respeito. Na Denny's, por exesngémc@netes ou gerentes de
filiais que decidiram discriminar os negros raramente eramestawnlos, se eram. AO contrario,
alguns administradores parecem té-los estimulado, pelo menosn&atia a discriminar, até
sugerindo politicas como exigir pagamento antes de servir séi@uesIinegros, negar aos negros
anunciadas refeicdes de aniversario gratis, ou fechar as pdit&s que a casa ja fechara a grupos
de dientes negros que chegavam. Como disse John P.

Relman, um advogado que processou a Denny's em nome dos agentes negros do Servigo Secreto:
- A administracdo da Denny's fechava os olhos ao que os empregados faziam.

Devia haver alguma mensagem... que liberava as inibicdes dos géveatepara agir com base
em seus principios racistas.

Mas tudo que sabemos sobre as raizes do preconceito e como conefi@#zfoente sugere que
precisamente essa atitude - fazer vista grossa a atos tendenciostesqes a discriminacao viceje.
Nada fazer, nesse contexto, € um ato importante em si, deixando dovpreconceito espalhar-se
livremente. Mais objetivo que os cursos de diversidade - ou talvexcedgmara que eles tenham
mais efeito € que as normas do grupo sejam decisivamente mudadasidea® uma posicao ativa
contra quaisquer atos de discriminacdo, dos mais altos escal@ésnthistracdo até embaixo. Os
preconceitos ndo vao embora, mas os atos de preconceito podem ser sufocados, .se semauda o cli
Como disse um executivo da IBM:

- Nao toleramos of ensas ou insultos de qualquer tipo; o respeitdigiduo é fundamental para a
cultura da IBM.

Se a pesquisa sobre o preconceito tem alguma licdo para toutiara empresarial mais tolerante,
€ encorajar as pessoas a denunciar mesmo atos menores derdigséonoiu perseguicao - piadas
ofensivas, digamos, ou a afixacdo de calendarios de mulheres nuas diharhuss colegas de
trabalho.



O simples ato de chamar o preconceito de preconceito ou protestar eélenha hora estabelece
uma atmosfera social que o desestimula; ndo dizer nada s6 sergeqraasta-lo. Nesse esforco, 0s
gue estdo em posicéo de autoridade desempenham um papel ceateatieorfao condenarem atos
de preconceito envia a mensagem tacita de que tais atodilest@dos. Tomar medidas como uma
reprimenda envia uma poderosa mensagem de que o preconceito naobébagem, mas tem
consequéncias reais e negativas.

Também aqui as aptidfes da inteligéncia emocional estdo em erantagbretudo a de ter a
habilidade social de saber ndo apenas quando, mas como protestaivgraiié contra o
preconceito. Esse feedhack deve ser revesti do de toda a siéilensa critica construtiva, para
gue possa ser ouvido sem defensividade Se administradores e colegalsali® fazem isso
naturalmente ou aprendem a fazé-lo, torna-se mais provavel queidentes de peconceitos
desaparecam.

Os mais eficazes cursos de treinamento de diversidade estahieuma nova regra basica
explicita, em nivel de organizacdo, que proibe o preconcei to em quidgua e com isso
estimula as pessoas que tém sido testemunhas circunstaetggosds a manifestar seus
desconfortos e objecBes. Outro ati vo ingrediente nos cursos de diiderse a adocédo de
perspectiva, uma posi ¢ado que estimula a empatia e a toleddacraedida em que as pessoas
passam entender o sofrimento daqueles que se sentem discriminadas provavel que o
denunciem.

Em suma, é mais pratico tentar suprimir a expressédo do precodoeifue a propria atitude, os
esteredtipos mudam muito devagar, se mudam. Simplesmente juntas psshierentes grupos
pouco ou nada faz para reduzir intolerancia, como mostram casosegrdgacao escolar em que
a hostilida de intergrupos aumentou, em vez de diminuir. Para a mletpragramas de curs sos de
treinamento de diversidade que inundam o mundo empresarial, issocagqudi uma meta realista
€ mudar as normas de um grupo demonstrar preconceito ou persegssedopr®gramas muito
podem fazer para elevar na consciéncia coletiva a idéia de goatigrfeo e 0 preconceito ndo sao
aceitaveis e nao serdo tolerados. Mas € irrealista espaeeaum programa desses erradigque
preconceitos profundamente enraizados.

Contudo, como 0s preconceitos sdo uma variedade de aprendizado emocionalvel possi
reaprendizado - embora leve tempo e ndo se deva esperar que resutta deica oficina de
treinamento para a diversidade. O que pode contar, porém, € a camaradagene eostastor¢cos
diarios para uma meta comum de de pessoas de diferentes origkr@o Aeste caso vem da
dessegrega ¢do nas escolas: quando os grupos ndo se fundem sogcifalimerido ao contrario
bandos hostis, 0s esterestipos negativos se intensificam. Mas, quanldisosstrabalham juntos
como iguais para alcangar uma meta comum, COmMO nas equipes aspautivonjuntos musicais,
seus esteredtipos se desfazem como pode acontecer naturalmentd de toagbalho, quando as
pessoas trabalham anos juntas como iguais.

Deixar de combater o preconceito no local de trabalho é perder umanigiexde maior: aproveitar
as possibilidades criativas e empresariais que oferece unaadergabalho diversificada. Como
veremos, é provavel que um grupo de trabalho de variadas forcas e perspeqiiv@der, sperar em
hammonia, produza solu¢ées melhores, mais criativas e mais, &fipageas mesmas pessoas
trabalhando isoladamente.

SABEDORIA ORGANIZACIONAL E O QI DE GRUPO

No fim do século, um terco da forca de trabalho americana sera de "trabalhadangisesiimento”,
pessoas cuja produtividade se caracteriza por adicionar valor magfw seja como analistas de
mercado, escritores ou programadores de computador. Peter Druckememtenespecialista



empresarial que cunhou a expresséo "trabalhadores do conhecimerdo/a o a qualificacéo
desses trabalhadores é altamente especializada, e que sua prautideigende de se
condicionarem seus esforcos como parte de uma equipe organizacionstrimses nao sao
editores; os programadores de computador ndo sao distribuidores dena®gdEmbora as pessoas
tenham sempre trabalhado em associacéo, diz Drucker, com o trabalho de conbéasremiipes
se tornam a unidade de trabalho, mais que o proprio individuo". E isso goiggue a inteligéncia
emocional, as aptiddoes que ajudam as pessoas a harmonizar-se, Wawveetaada vez mais
valorizada como um bem do local do trabalho nos anos futuros.

Talvez a mais rudimentar forma de trabalho em equipe organizasigjaah reunido, essa parte
inevitavel do destino do executivo - numa sala de conselho, numa confgréndelefone, no
gabinete de alguém. As reunides - pessoas numa mesmadalapesas o mais 6ébvio, e de certa
forma antiquado, exemplo do sentido em que se partilha o trabalho. Aleti@sicas, e-malils,
teleconferéncias, equipes de trabalho, redes informais e cossiasestdo surgindo como novas
entidades funcionais nas organizacées. Na medida em que a hieexygjicda, distribuida num
mapa organizacional, € o esqueleto de uma organizagéo, esses poataatdehamanos sao o seu
sistema nervoso central.

Sempre que as pessoas se reunem para colaborar, seja huntadeysténejamento executivo ou
como uma equipe trabalhando para chegar a um produto partilhado, tém mtido sauito
concreto um QI de grupo, a soma total dos talentos e aptidées desoelogolvidos. E a medida
de como realizardo bem a sua tarefa sera determinadalfoetadesse QI. O elemento individual
mais importante na inteligéncia de grupo, revela-se, ndo é cqibmo sentido académico, mas
antes em termos de inteligéncia emocional.

A chave para um alto QI de grupo é a harmonia social. E essadzajgade harmonizar que, em
igualdade de condi¢cdes em tudo mais,tornara um grupo especialnhemtiestaprodutivo e bem-
sucedido, e fara outro com membros cujo talento e habilidade sdoeguaistros aspectos se sair
mal.

A idéia de que ha uma inteligéncia de grupo vem de Robenb®8tg, psicélogo de Yale, e Wendy
Williams, universitario, que buscavam entender por que alguns grupos aséiceficazes que
outros.18 Afinal, quando as pessoas se reunem para trabalhar como gilapomeatraz certos
talentos - digamos, de eficiéncia verbal, criatividade, empat@nhecimento técnico. Embora um
grupo ndo possa ser mais "inteligente" que a soma total dessas éspecificas, pode ser muito
mais burro se seus mecanismos internos ndo permitem que as jpessib@sn os seus talentos.
Essa maxima tornou-se evidente quando Stemberg e Williams raorugante para participar de
grupos que receberam o desafio criativo de produzir uma campanhat@udbleficiente para um
ficticio adogante promissor como substituto do acgucar.

Uma das surpresas foi que as pessoas demasiado avidas papaparion um peso para o grupo,
reduzindo seu desempenho geral; 0s ansiosos pés-de-boi eram controladdmsir@dores
demais. Essas pessoas parecem nao ter um elemento basiedigincia social, a capacidade de
reconhecer o que é bom e o que ndo é no toma-la-da-ca. Outra coisarergab peso morto,
membros que nao participavam.

O fator individual mais importante na maximizagéo da exceléncia de um grupmedida em que

0s membros podiam criar um estado de harmonia intema, que Ihesig@apnitveitar todo o
talento de seus membros. O desempenho geral de grupos harmoniososlagta ppr ter um
membro particularmente talentoso; os grupos com mais atrito enaito menos capazes de
capitalizar o fato de terem membros de grande capacidade. Em gngm$a altos niveis de
estética social e emocional - seja por medo ou raiva, rivaidadeessentimentos - as pessoas hao



podem dar o melhor de si. Mas a harmonia permite a um grupo apreaeitaraximo as
capacidades mais criativas e talentosas de seus membros.

Embora a moral dessa histdria esteja bastante clara pamapdiges equipes de trabalho, tem uma
implicacdo mais geral para quem trabalha dentro de uma cagaai¥luitas coisas que as pessoas
fazem no trabalho dependem de sua capacidade de recorrer a umsadisde de colegas;
diferentes tarefas podem significar recorrer a diferanesbros da rede de trabalho. Na verdade,
isso cria a oportunidade de grupos temporarios para um fim imediat®,gcupo com membros
apropriados para oferecer uma Otima colecdo de talentos, conhecimentdocacdo. A
possibilidade de as pessoas formarem uma rede na verdade, tradafouma equipe temporaria,
apenas para aquele fim & um fator crucial para o sucesso no trabalho.

Vejam, por exemplo, um estudo de profissionais-estrelas dos LabmsaB®ll, mundialmente
famosa empresa de pesquisa cientifica de alto nivel. Sdo povoadrgyeoheiros e cientistas no
topo dos testes de QI académico. Mas dentro desse bancemestahlguns despontam como
estrelas, enquanto outros tém apenas producdo mediana. O que feengaldgetre as estrelas e os
outros ndo é o QI académico deles, mas o QI emocional. Sdo mare<a® motivar-se, e de
transformar suas redes informais em equipes improvisadas.

As "estrelas" foram estudadas numa divisdo dos laboratérios, umaleimjda cria e projeta as
chaves eletronicas que controlam os sistemas telefénicos-um exdmmngenharia eletrbnica
altamente sofisticada e exigente. Como a tarefa transcerdgazidade de qualquer pessoa
Lndividual, é feita em equipes que podem ir de apenas cinco até I&themgs. Nenhum deles
sabe o suficiente para fazer o trabalho sozinho; para se obterdtadaes, € necessario canalizar 0s
conhecimentos de outras pessoas. A fim de descobrir o que diferengdealtes producdo dos
apenas médios, Robert Kelley e Janet Caplan pediram a adrdimisr& aos préprios engenheiros
gue indicassem os 10 a 15 por cento deles que se destacavam como estrelas.

Quando compararam as estrelas com todos os demais, a descoledansational, a principio,
foram as poucas diferencas entre os dois grupos. "Com base nuraggamplde medicdes sociais
e cognitivas, desde os testes-padrao de QI até os inventarios ateafi@asie, ha pouca dLferenca
significativa em qualidades inatas", escreveram Kelley e Caplan na tHBusiness Review.

"Com o desenvolvimento, o talento académico ndo era um bom previsor devmtadatino
trabalho”, nem o era o Ql.

Mas, apos detalhadas entrevistas, as diferencas surgiraniratégess internas e interpessoais que
as "estrelas" usavam para conseguir que seu traba lho éiteseRevelou-se que uma das mais
importantes era a relacdo com uma rede de pessoas-chave.assflo@sy mais suavemente para
0s que se destacam porque eles investem tempo no cultivo de bommmael&ecitos com pessoas
cujos servicos podem ser necessarios numa emergéncia, como parte destatanea equipe
improvisada para resolver um problema ou lidar com uma crise. ptdfissional médio nos
Laboratérios Bell falou de uma ocasido em que fora frustrado pormpratlema técnico",
observaram Kelley e Caplan. "Com muita dificuldade, ligou para v@uoss técnicos e Qcou a
espera, perdendo valioso tempo com ligacdes que ndo eram ret@madaspondéncia eletronica
gue ficava sem resposta. Os profissionais-estrelas, porém, mégaprd@rentam tais situacoes,
porque se dao o trabalho de montar redes confidveis antes demnteapmecisar delas. Quando
ligam para alguém, quase sempre obtém uma resposta mais rapida.”

Controlando com o Coragao 177

As redes informais sdo especialmente criticas paracafarproblemas imprevistos "A organizacao
formal é estabelecida para tratar de problemas facilmeniesipeas”, observa um estudo dessas



redes. "Mas quando surgem problemas imprevistos, a organizacdo infarstia mseu valor. Sua

complexa teia de ligacdes sociais forma-se toda vez queas@egcomunicam, e solidifica-se com
o tempo em redes surpreendentemente estaveis. Altamente adapaduedes Lnformais movem-

se diagonal e elipticamente, saltando fun¢des inteiras para obter resultados.

A analise de redes informais mostra que, apenas por trabalhentas todo dia, isso ndo quer dizer
gue as pessoas confiem necessariamente umas as outras inforeticdas (como o desejo de
mudar de emprego, ou 0 ressentimento com a maneira como se compoh@i® @au os colegas),
nem se voltem para elas nas crises. Na verdade, uma vissigafigiicada das redes informais
mostra que hé pelo menos trés variedades delas: redes de cofemgqueem fala com quem; redes
de especialistas, baseadas nas pessoas a quem se recaroagEhms; e redes de confianca. Ser
um nédulo principal na rede de especialistas significa que a pesddarha de exceléncia técnica,
gue muitas vezes leva a promoc¢ao Mas nao ha praticamente ré¢pgéa antre ser um experto e
ser visto como uma pessoa a quem as outras podem confiar seudosseghevidas e
vulnerabilidades. Um tiranete ou microgerente de escritério podenestto em conhecimento,
mas estara tdo baixo em confianga que isso solapara sua cagaigdedministrar, e na verdade o
excluird das redes de informacédo. As estrelas de uma organs@g@nuitas vezes aqueles que tém
fortes ligacdes em todas as redes, de comunicac¢do, conhecimento e confianga.

Além de dominarem essas redes essenciais, outras formadedoren organizacional que as
estrelas dos Laboratoérios Bell haviam dominado incluiam a coordegiécdinde seus esforcos em
trabalho de equipe; liderar na formacao de consenso; ver as coEasgectiva de outrem, como
os clientes ou outros da equipe de trabalho; e promover a cooperagitjeeenflitos. Embora
tudo isso dependa de aptiddes sociais, as estrelas também demonstriawaipo de habilidade:
tomar a iniciativa - ser automotivado o suficiente para ass@sponsabilidades acima e além de
sua funcdo declarada - e auto-administrar-se no sentido de réguarseu tempo e seus
compromissos de trabalho. Todas essas aptiddes, claro, sdo aspectos da inteligéiuiale

Ha fortes sinais de que o que acontece nos Laboratérios Bell preouhdiaro de toda a vida
empresarial, um amanha onde as aptiddes basicas da intelighociaral serdo cada vez mais
importantes nos trabalhos de equipe, na cooperacao na ajuda as pegseaslerem juntas como
trabalhar com mais eficiéncia. A medida que servicos baseados nociowite e capital
intelectual se tornam mais fundamentais para as empresas, anelhmaneira como as pessoas
trabalham juntas sera uma grande forma de influenciar o capébdctual, fazendo uma critica
diferenca competitiva. Para prosperar, sendo sobreviver, assampariam bem promovendo sua
inteligéncia emocional coletiva.

11 Mente e Medicina

Quem ensinou tudo isso ao senhor, Doutor?
A resposta veio prontamente:

- O sofrimento.

ALBERT CAMUS,

Uma dor vaga nas virilhas me mandou para o médico. Nada pareciastéadlio ver os resultados
do exame de urina. Continha tracos de sangue.

- Quero que vocé va ao hospital e faca alguns exames... funciccitet@gia... disse o médico,
num tom objetivo.

N&o sei 0 que ele disse depois. Minha mente pareceu paralisar-se a palavra Cltologr.



Tenho uma nebulosa lembranca de que ele me explicou quando e aondeds fazemes. Era a
instrucdo mais simples, mas tive de pedir-lhe que a repaisseu quatro vezes. Citologia minha
mente nao largava a palavra.

Esse Unico vocabulo me fazia sentir como se houvesse acabadasigaiado na porta de minha
prépria casa.

Por que teria eu reagido tao fortemente? Meu meédico estava apadasminucioso e competente,
verificando as ramificagbes numa arvore de decisdo diagnostaaa Hima mindscula
probabilidade de que o problema fosse cancer.

Mas essa analise racional era irrelevante naquele momento. Na terra dos doentes

as emocodes reinam supremas; 0 medo nao respeita 0 pensantamosHR&ao emocionalmente
frAgeis quando estamos doentes porque nosso bem-estar mental serbagerte na ilusdo da
invulnerabilidade. A doenca - sobretudo uma doenca séria - estoura essa ilunaadpadgremissa
de que nosso mundo privado esta a salvo e seguro. De repente nos sextoapdesamparados e
vulneraveis.

O problema é quando a equipe médica ignora como 0s pacientes sgageimnalmente enquanto
eles cuidam de sua condicao fisica. Essa falta de atemeabdade emocional da doenca esquece
um grande volume de indicios que mostram que 0s estados emocionaissimEs [ vezes
desempenham um papel importante em sua vulnerabilidade a doenca sondacuvecuperacéo
Demasiadas vezes, falta a moderna assisténcia médica inteligéndian@amoc

Para o paciente, qualquer encontro com uma enfermeira ou médico padeasgportunidade de
uma informacg&o tranquilizadora, conforto e alivio ou, se tratado conrciddele, um convite ao
desespero. Mas muitas vezes a equipe meédica € precipitadafetemtdia angustia do paciente.
Claro, h& enfermeira e médicos piedosos, que se esforcam tantanp@ilizar e informar quanto
por ministrar cuidados médicos. Mas a tendéncia é para um univesBssipnal em que
imperativo institucionais tomam a equipe meédica indiferente as abilidades dos pacientes, ou
sentindo-se demasiado pressionada para fazer alguma coisa eao r@l&les. Com as duras
realidades de um sistema médico cada vez mais cronometradonfaatares, a coisa parece estar
piorando.

Além do argumento humanitario para que os médicos dispensem atengacojund tratamento,
ha outros motivos compulsorios para considerar a realidade psicadgicsal dos pacientes como
parte do campo médico, e ndo distinta dele. A essa altura, podetsdedeientificamente que se
ganha uma margem de eficacia médica, na prevencdo e no triatartmatando-se o estado
emocional das pessoas juntamente com seu problema médico. Nao epstodess e problemas,
claro. Mas olhando-se as informacfes de centenas e centenaesjdhéaaum crescente aumento de
vantagem médica, suficiente para sugerir que a intervencdo emaotémeaker parte padrdo da
assisténcia meédica para a faixa de doencas sérias.

Historicamente, a medicina na sociedade modema tem definido ss@one@m termos de curar a
doenca o problema médico ignorando o mal a experiéncia da doenca pehbep&ds pacientes,
seguindo essa visao de seu problema, juntam-se numa silenciosa caogpanacignorar Como
reagem emocionalmente a seus problemas médicos ou descadareagéas como irrelevantes
para o curso do proprio problema. Essa atitude € reforcada por um mastBtm mue afasta
inteiramente a idéia de que a mente influencia o corpo de alguma forma importante.

Contudo, ha uma ideologia igualmente improdutiva no outro senddo: a idéia de pessaas
podem curar-se mesmo da mais pemiciosa doenca simplesmemdofagefelizes ou tendo



pensamentos posidvos, ou de que sédo de algum modo culpadas por terem ficay paemnt
comecar. O resultado dessa retérica de que a atitude tudo acnarfoima generalizada confuséo e
incompreensdo da medida em que a doencga pode ser afetada pejeentahtez pior, as vezes
fazer com que as pessoas se sintam culpadas por terem uma domacse isso fosse urn sinal de
algum lapso moral ou indignidade espiritual.

A verdade estd em algum ponto entre esses extremos. Classifmarahrlos cientificos meu
objetivo € esclarecer as contradi¢ces e substituir as bobagens pdatam@mpreensdo da medida
em que nossas emocoes e inteligéncia Emocional desempenham um papel na salide e na doenca.

A MENTE DO CORPO: COMO AS EMOCOES CONTAM PARA A SAUDE

Em 1974, uma descoberta num laboratorio da Faculdade de Medicina eol@glanida
Universidade de Rochester reescreveu o mapa bioldgico do corpo:

Robert Ader, psicologo, descobriu que o sistema imunoldgico, como o a;éezhr capaz de
aprender. Esse resultado causou impacto; o saber predominante naar@dicie que s6 o cérebro
e 0 sistema nervoso central podiam responder a experiéncia mudandeira ithe comportar-se. A
descoberta de Ader levou a investigacdo do que estdo se revelanadesnde formas de
comunicacao entre o sistema nervoso central e o sistema imunalitgedioldgicas que tornam a

mente, as emocodes e 0 corpo néo separados, mas intimamente interligados.

Nessa experiéncia, ratos brancos receberam um medicamentoimuavel artificialmente a

quantidade de células T, responsaveis pelo combate as doencgas, Weaegacrem seu sangue.
Toda vez que recebiam o medicamento, eles o tomavam com agusasiacdMas Ader descobriu
gue dar aos ratos apenas a agua sacarinada, sem o medicamestprsugirala resultava na
reducao da contagem das células T - a ponto de alguns dos ratoseadaeoaorrerem O sistema
imunoldgico deles aprendera a suprimir as células T em resposigua adocicada. Isso
simplesmente ndo devia acontecer, de.acordo com conhecimento cientifico da época.

O sistema imunoldgico é o "cérebro do corpo”, como diz o cientiafaci§co Varela, da Ecole
Polytechinique de Paris, definindo como o corpo se sente a si mesmdaz @aete dele e o0 que
nao. As células imunoldgicas viajam na corrente sanguinea por todo oardrpodo em contato
praticamente cor todas as outras células. As que elas reconhdEigam em paz; as que nao
reconhecem atacam.

O ataque ou nos defende de virus, bactérias e cancer, ou se asigglaotzogicals identificam
errado algumas das células do proprio corpo cria uma doenca aluto-inicenoddgno a alergia ou

o lupus. Até o dia em que Ader fez sua fortuita descoberta, todo astatomédico e bidlogo
acreditava que o cérebro (juntamente com suas extensdes por togmovia sistema nervoso
central) e o sistema imunologico central eram entidades thstinenhuma capaz de influenciar a
operacdo da outra. Ndo havia rota.ligando os centros no cérebro que monitorgeata que o
rato sentia com as areas da medula 0ssea que fabricam as Gél@u assim se pensava ha um
século.

Com os anos desde entdo, a modesta descoberta de Ader forcou uma nova visaoetastritgad
sistema imunoldgico e o sistema nervoso central. 0 campo que isstudapsiconeuroimunologia,
ou PNI, € hoje uma ciéncia médica de ponta. O préprio nome reconhagacéed: psico, de
"mente;

neuro, do sistema neuroenddcrino (que inclui o sistema nervoso e o de bsjm®mnunologia,
do sistema imunoldgico.



Uma rede de pesquisadores esta descobrindo que 0s mensageirossggimiocoperam mais
extensamente tanto no cérebro quanto no sistema imunoldgico sa® aensms nas areas neurais
gue regulam a emocao. Alguns dos mais fortes indicios de umasicgadireta permitindo que as
emoc0des tenham impacto sobre o sistema imunoldgico vieram de David Felten, um cAldga de

Ele comecou por notar que as emoc¢des tém um poderoso efeito sabeena siervoso autbnomo,
gue regula tudo, desde quanta insulina € secretada até os niveissde peyuinea. Felten,
trabalhando com sua.esposa, Suzanne, e outros colegas, detectou entdo dm grountro onde

0 sistema nervoso autbnomo fala diretamente com os linfécitoxm®fagos, células do sistema
imunoldgico.

Em estudos no microscoépio eletrénico, eles encontraram contatonfipses, onde os terminais
nervosos do sistema autbnomo tém extremidades que dao diretamesdecakgas imunologicas.
Esse ponto de contato fisico permite que as células nervosas libetgoptransmissores para
regular as células imunolégicas; na verdade, elas enviamdéaia lado para outro. A descoberta
€ revolucionaria. Ninguém suspeitara de que as células imuradogediam ser alvos de
mensagens enviadas dos nervos.

Para testar a importancia dessas terminacdes nervosas no foneritmao sistema imunologico,
Felten foi um passo além. Em experiéncias com animais, remogensahervos de nodulos
linfaticos e do baco - onde séo feitas ou armazenadas as a@luteddgicas - e depois usou virus
para provocar o sistema imunoldgico. Resultado: uma enorme queda déar@sposlogica ao
virus. Sua conclusdo é gque sem essas terminacfes nervosasna Bisinologico simplesmente
nao responde como deveria ao desafio de um virus ou bactéria inv&saresima, 0 sistema
nervoso nao apenas esta ligado ao sistema imunologico, mas@atgsma a funcdo imunoldgica
adequada.

Outra rota-chave ligando emocdes e sistema imunolégico estaflnéncia dos hormoénios
liberados sob tensdo. As catecolaminas (epinefrina e norepingfimdém conhecidas como
adrenalina e noradrenalina), cortisol prolactina e os opiatos natetaendorfina e encefalina sdo
todos liberado durante a estimulacdo da tensédo. Cada um deles tenteumpgacto sobre a células
imunologicas. Embora as relacfes sejam completas, a influémuigparé que, enquanto esses
horménios percorrem o corpo, as células imunoldgicas sdo obstruidasaeitmgdo: a tensao
elimina a resisténcia imunologica, ao menos temporariamente ao que se supbensamnacao de
energia que da prioridade a emergéncia mais imediata, maisrgeepara a sobrevivéncia. Mas se
a tensdo é constante e intensa, essa eliminacédo pode tomar-se duradoura.

Microbidlogos e outros cientistas constatam cada vez mais kgaseSes entre o cérebro e os
sistemas cardiovascular e imunolégico tendo primeiro de acestaraa radical idéia de que elas
existem mesmo.

EMOCOES TOXICAS: DADOS CLINICOS

Apesar desses indicios, muitos ou a maioria dos médicos aindesteam cé ticos sobre a
possibilidade de as emocgdes contarem em termos clinicos. Um deesttjue, embora muitos
estudos tenham constatado que as tensdées e emocgdes enfraquecé@tiaadefiwvarias células
imunologicas, nem sempre fica claro se o alcance dessasgasdasuQcientemente grande para
fazer difeenca em termos meédicos.

Mesmo assim, um crescente numero de médicos reconhece o luganad@®s na medicina. Por
exemplo, o Dr.Camran Nezhat, eminente cirurgido laparoscopico gigemmda Universidade de
Stanford, diz:



Se alguém programado para uma cirurgia me diz que egp@rgoo naguele dia e ndo quer passar
por tudo aquilo, eu cancelo a cirurgia. E explica:

Todo cirurgido sabe que as pessoas muito apavoradas se ddo mal na cirurgia.

Sangram demais, tém mais infecgbes e complicacdes. Téndifiaitdade para recuperar-se. E
muito melhor que estejam calmas.

O motivo é direto: o panico e a ansiedade aumentam a psEssginea, e veias distendidas pela
pressdo sangram mais profusamente quando cortadas pela faca d@ocirGr excesso de
sangramento é uma das mais problematicas complicagd es cirargicas, & ésvaeaenorte.

Além dessas histérias médicas, os indicios em favor da importdimita das emocdes acumulam-
se constantemente. Talvez o dado mais compulsério sobre a importédata oha emocao venha
de uma analise em massa combinando resultados de 101 estudos menoresogranae, com
varios milhares de homens e mulheres. O estudo confirma que a®esmecturbadoras fazem mal
a saude em certa medida. Descobriu-se que pessoas que sofrianiedadansrénica, longos
periodos de tristeza e pessimismo, incessante tensdo ou hostilidptEsavel ceticismo ou
desconfianga corriam duplo risco de doenca incluindo asma, artrite, dioreabeca, Ulceras
pépticas e males cardiacos (cada uma delas representante de gaamples eategorias de doenca).
Essa ordem de magnitude toma as emocdes perturbadoras um fasmod@o toéxico quanto,
digamos, o fumo ou o colesterol alto para a doenca cardiaca em outras palavgaandmameaca
para a saude.

Claro, trata-se de uma ligacao estatistica generalizagapentium modo indica que todos que tém
esses sentimentos cronicos cairdo mais facilmente presas de doesgas.imdigcios de um potente
papel da emocéo na doenca sdo muito mais extensos do que mosteuessdecestudos. Uma
olhada mais detalhada aos dados das emoc¢des especificas, sobretudoaasié®$rg, ansiedade e
depressao torna mais claras algumas formas especificgsieems sentimentos tém importancia
médica, mesmo que 0s mecanismos biologicos pelos quais essas eexagdesn seus efeitos
ainda ndo estejam plenamente entendidos.

Quando a Ira é Suicida

Algum tempo atras, disse 0 homem, uma batida no lado de seu vatr@lama longa e frustrante
jornada. Apds a interminavel burocracia da empresa de segurinaofice causaram mais danos,
ainda devia 800 délares. E nem fora culpa dele. Ficou tdo farto que spraetrava no carro era
tomado de repugnancia. Acabou vendendo-o, frustrado. Anos depois, edsas¢as ainda o
deixavam livido de indignacéo.

Essa amarga lembranca foi trazida de volta propositalment®, parte de um estudo da ira em
pacientes cardiacos, na Faculdade de Medicina da UniversidadefdedSteodos os pacientes no
estudo tinham, como esse homem ressentido, sofrido um ataque cardiap®estio era se a ira
podia ter algum tipo de impacto significativo sobre suas funcOediacas. O efeito foi
impressionante: enquanto 0s pacientes contavam os incidentes que osdentedo furiosos, a
eficiéncia de bombeamento do coracdo caia cinco pontos percentuaiss Algs pacientes
mostravam uma queda de eficiéncia de 7 por cento ou mais - uraaqfsxos cardiologistas
encaram como um sinal de isquemia miocardica, uma perigosa queldaadd sangue para o
proprio coracao.

A queda na eficiéncia de bombeamento ndo se verificou com outrosnsemds perturbadores,
como a ansiedade, nem durante esfor¢os fisicos; a ira parecemercado individual que mais mal
faz ao coracdo. Ao lembrarem o incidente perturbador, os pacienses dentir apenas metade da



raiva que haviam sentido quando a coisa acontecera, sugerindo qoeragdss teriam sido ainda
mais obstruidos durante um conflito enfurecedor de fato.

Essa constatacdo faz parte de uma rede maior de indiciosurgeensde dezenas de estudos,
mostrando o poder da ira de fazer mal ao coracao.

N&o ficou de pé a velha idéia de que uma personalidade Tipo A, afoliedpresséo alta corre
grande risco de doenca cardiaca, mas dessa teoria fracagggidauma nova constatacdo: € a
hostilidade que pde as pessoas em risco.

Grande parte dos dados sobre hostilidade veio de uma pesquisa do Dd REdliams na
Universidade Duke. Por exemplo, ele descobriu que o médicos com caltosmigontos nos testes
de hostilidade quando ainda na faculdade tinham sete vezes mais pitabtlebilde morrer aos
cinqlienta ano do que os de pontos baixos em hostilidade - a tendénciarp&ra am mais forte
previsor de morte jovem que outros fatores de risco como fumar, pezssgguinea alta e colesterol
alto. E descobertas de um colega, o Dr. John Barefoot da Universida@arolina do Norte,
mostram que nos pacientes cardiacos que fazem angiografiseeumgubo € inserido na artéria
coronéria para medir lesdes as contagens em testes de hossiidauteelacionam com a extensao
e severidade da doenca coronaria.

Claro, ninguém esta dizendo que a ira, sozinha, causa doenca necartré@ia; € um de varios
fatores interagentes. Como me explicou Peter Kaufman diretexeraicio do Setor de Medicina
Comportamental do Instituto do Coracao, Pulméo e Sangue:

Ainda ndo podemos distinguir se a ira e a hostilidade desempenham uncpagal no
desenvolvimento antecipado de doenca na artéria coronaria, ou seigaengifoblema uma vez
iniciada a doenca cardiaca, ou as duas coisas juntas.

Mas tome um jovem de vinte anos que se zanga repetidas vezeepGadio de ira acrescenta
uma tensao extra ao coracdo, aumentando o ritmo cardiaco e a presao do sangue.

Quando isso se repete sempre e sempre, pode causar dano, sobretudo potguénaia do
sangue correndo pela artéria coronaria com cada batida pode rarsdesdes no vaso, onde se
formar placas. Se seu ritmo cardiaco é mais rapido e a pressao do sas@l&mparque vocé vive
habitualmente zangado, em trinta anos isso pode levar a uma mdss fi@piacdo de placa e,
portanto, a uma doenca na artéria coronaria.

Assim que surge a doenca, os mecanismos disparados pela ira af@tepria eficiéncia do
coracdo como bomba, como foi mostrado no estudo das lembrancas depaecientes cardiacos.
O efeito final € tornar a ira particularmente letal nos jguém doenca cardiaca. Por exemplo, um
estudo da Faculdade de Medicina de Stanford, com 1 mil e 12 homenseeasigjue sofreram um
primeiro ataque cardiaco e depois foram acompanhados por até oitoastagimque 0os homens
mais agressivos e hostis no inicio dveram a taxa mais alteglsndos ataques cardiacos. Os
resultados foram semelhantes num estudo da Faculdade de Medi¥ae,dsom 929 homens que
haviam sobrevivido a ataques cardiacos e foram acompanhados par at®sleOs classificados
como facilmente provocéaveis a ira tinham trés vezes mais priolaalels de morrer de parada
cardiaca do que os de temperamento mais regular Se também dilbbsmiveis de colesterol, o
risco extra da ira era cinco vezes mais alto.

Os pesquisadores de Yale observam que talvez ndo seja a raiva @persumenta o risco de
morte por doencas cardiacas, mas antes uma emocionalidade ne¢atisa de qualquer espécie,
gue envia regularmente ondas de horménio de tensao por todo o corpo. Mas normaile fates

ligacdes cientificas entre emocdes e doenca cardiaca sda tamum estudo da Faculdade de



Medicina de Yale pediu a mais de 1 mil e 500 homens e mulheeebayiam sofrido ataques
cardiacos que descrevessem seu estado emocional nas horas qaker@meo ataque. A ira mais
que duplicava o risco de parada cardiaca em pessoas que ja tinhamasotié coracéo; o risco
maior durava cerca de duas horas depois da provocacéao da ira.

Tais constatacOes n&o significam que as pessoas devem tentaradiima, quando apropriada. Na
verdade, ha indicios de que tentar suprimir completamente esseswestrg no calor do momento
resulta de fato numa ampliagéo da agitagéo do corpo e pode efmemsao do sangue. Por outro
lado, como vimos no Capitulo 5, o efeito final de dar vazéo a ira todguea sentimos &
simplesmente alimenta-la, tornndo-a uma resposta mais provavelgaejusituacdo aborrecida.
Williams resolve esse paradoxo concluindo que expressar ou nao meéro8 importante do que
ser ela crénica ou ndo. Uma ocasional demonstracdo de hostilidadger@gosa para a saude; o
problema surge quando a hostilidade se torna tdo constante que defiestilompessoal
antagonistico - assinalado por repetidos sentimentos de desconf@aiigaseno e pela tendéncia a
comentarios sarcasticos, além de mais Obvios ataques de mau génio e célera.

A noticia auspiciosa é que a ira cronica ndo tem de ser uma sentenca de morte:

a hostilidade € um habito que pode mudar. Um grupo de pacientes de atagli@sos na
Faculdade de Medicina da Universidade de Stanford foi matriculagiopnograma destinado a
ajuda-los a amaciar as atitudes que Ihes davam pavio curto. Bgsanm de controle de ira
resultou numa taxa de segundos ataques

cardiacos 44 por cento mais baixa que a dos que ndao haviam tentadsuaudastilidade. Um
programa projetado por Williams tem tido resultados benéficoslisames. Como o programa de
Stanford, ensina elementos basicos de inteligéncia emocional, sobeetadnsciéncia da ira
guando comeca a despertar~ a capacidade de regula-la uma veadareegmpatia. Pede-se aos
p3cientes que anotem pensamentos céticos ou hostis quando os notam. SeamgnpEns
persistem, eles tentam corta-los dizendo (ou pensando): "Pardéld Estimulados a substituir
deliberadamente pensamentos céticos e desconfiados por outros raeionsitsiacoes criticas -
por exemplo, se um elevador demora, buscar um motivo benigno, em vez dasentie alguma
imaginada pessoa egoista que pode ser responsavel pela demoencBatas frustrantes, eles
aprendem a capacidade de ver as coisas da perspectiva da ssii@gempatia € um balsamo
para aira.

Como me disse Williams:
_ O antidoto para a hostilidade é desenvolver um coracédo mais confiante.

SO é preciso a motivacdo certa. Quando as pessoas véem que suladostdde leva-las para a
cova cedo, se dispdem a tentar.

Tenséo Ansiedade Fora de Proporgéo e de Lugar

EU vivo ansiosa e tensa o tempo todo. Tudo comecgou na escola. EU eestudaate certinha,
com as melhores notas, e vivia preocupada com elas, em saberoséross meninos e 0s
professores gostavam de mim, em estar preparada para as enisss assim Meus pais faziam
muita presséo para eu ir bem na escola e ser um modelo... Acho glesisiente desabei sob toda
essa pressao, porque meus problemas de estdbmago comecaram no segdodprasm. Desde
essa época, preciso ter realmente muito cuidado com cafednzidas muito condimentadas. Noto
gue, quando me sinto preocupada ou tensa, o estbmago pega fogo, e comossempreoesupada
COm uma coisa ou outra, vivo nauseada.



A ansiedade o problema causado pelas pressdes da vida é taimez& com o maior peso de
indicios cientificos ligando-a ao comeco da doenca e ao curgcuzeracao. Quando a ansiedade
nos ajuda a preparar-nos para lidar com algum perigo (uma supodtaiatita evolucao), esta nos
servindo bem. Mas na vida moderna a ansiedade é na maioria dasdespesporcional e
deslocada o problema surge diante de situagbes com que devemos coovipes,sdo invocadas
pela mente, ndo perigos de verdade que precisamos enfrentar Rep&igless de ansiedade
indicam altos niveis de tensdo. A mulher cuja preocupacdo condtenteausa problemas
gastrintestinais € um exemplo didatico de como a ansiedade reséo texacerbam problemas
médicos.

Num comentario de 1993, nos Archives of Internal Medicine, sobre a axiesquisa da ligacao
tensdo-doenca, Bruce McEwen, psicologo de Yale, observou um lapgotresde efeitos:
comprometimento do sistema imunologico a ponto de poder acelerarstase@o cacer; aumento
da vulnerabilidade a infecgBes virais, exacerbacdo da formacapladas que levam a
arteriosclerose obstrucéo do sangue que causa enfarte do miocaéeteracdo do inicio da diabete
Tipo | e do curso da Tipo Il; e piora ou provocacdo de um ataque de asemsdd também pode
levar a ulceracdo do trato gastrintestina provocando sintomas coiteo utoérativa e doencas
inflamatorias do intestinO O préprio cérebro estd sujeito agisoefde longo prazo da tenséo
constante incluindo danos ao hipocampo e, portanto, a memoria. Em geratEdizi crescem
os indicios de que o sistema nervoso esta sujeito a 'desgast@imenta’ como resultado de
experiéncias tensionantes."21

Indicios particularmente fortes do impacto médico da perturbagéam de estudos com doencas
infecciosas como resfriados, gripes e herpes. Vivemos comstrite expostos a esses virus, mas
em geral nosso sistema imunoldgico os mantém a distancia s6 quensab emocional, essas
defesas na maioria das vezes falham. Em experiéncias nes gahustez do sistema imunolégico
foi avaliada diretamente, descobriu-se que a tensdo e a anstedaftaquecem, mas na maioria
desses resultados néo fica claro se a gama de enfraquecimendddigico tem importancia clinica
ou seja, se é suficientemente grande para abrir caminho & doengss@anotivo, mais fortes
ligacdes cientificas de tensdo e ansiedade com vulnerabilit@déca vém de estudos em
perspectiva:

agueles que comecam com pessoas saudaveis e monitoram primeiro emoadenperturbacao,
seguido por um enfraquecimento do sistema imunolégico € o inicio da doenca.

Num dos estudos mais cientificamente sérios, Sheldon Cohen, psicoldgovdesidade Carnegie-
Mellon, trabalhando com cientistas numa unidade de pesquisa egpdaiaiim resfriados em
Sheffield, Inglaterra, avaliou cuidadosamente o grau de tensdao (quessE®aS sentiam em suas
vidas e em seguida as exp6s sistematicamente a um virusfrilloe Nem todos assim expostos
pegaram a doenca; um sistema imunoldgico robusto pode resistz eanfiantemente ao virus do
resfriado. Cohen constatou que quanto mais tensdo as pessoas tinbaas eidas, mais provavel
era que pegassem resfriado. Entre 0os com pouca tenséo, 27 por centyam pggoS serem
expostos ao virus; entre os de vidas mais tensas, 47 por cento fikcemai®s prova direta de que a
prépria tensédo enfraquece o sistema imunologico.

(Embora esse talvez seja um daqueles resultados cientificosmfirmmam o que todo mundo ja
observara ou suspeitava, € considerado uma descoberta que fez époeas@alecseu rigor
cientifico.)

Do mesmo modo, casais casados que por trés meses mantiverdiasrelagrigas e incidentes
perturbadores como discussdes conjugais mostraram um forte padr@a ¢réatro dias apos uma
série particularmente intensa de perturbacdes, caiam doentesncasfriado ou infeccédo das vias
aéreas superiores.



O periodo de retardo é precisamente o tempo de incubacdo dos viesridea mais comuns
sugerindo que a exposicdo quando estavam mais preocupados e perturbados vas torna
especialmente vulneraveis.

O mesmo padrao tensao-infeccdo se aplica ao virus do herpes - tigot@ue causa feridas nos
labios quanto o que causa lesdes genitais. Assim que as ~pessogsts @o virus do herpes,
ele fica latente no corpo, eclodindo de de tempos em tempos. Aadgvdesse virus pode ser
identificada pelos niveis de anticorpos contra ele no sangue. Com ocssaawklida, descobriu-se
a reativacao do virus do herpes em estudantes que faziam exarfies de ano, em mulheres
recém-separadas e entre pessoas sob constante pressdo por eurdanaedebro da familia com o

mal de Alzheimer.

0 preco da ansiedade ndo € sO a reducdo da resposta imunoldgica; ouiisa peestra efeitos
adversos no sistema cardiovascular. Enquanto a hostilidade crorepetielas episodios de ira
parecem pér os homens em grande risco de doencga cardiaca, as enaisdesrtais nas mulheres
sdo ansiedade e medo. Numa pesquisa na Faculdade de Medicina de Stamfordis de 1 mil
homens e mulheres que sofreram um primeiro ataque cardiaco, aseswgber sofreram um
segundo se caracterizavam por altos niveis de medo e ansiedaneitBsncasos, 0 medo tomava
a forma de fobias incapacitantes:

apos o primeiro ataque cardiaco, as pacientes paravam de di@igyam o emprego ou evitavam
sair de casa.

Os insidiosos efeitos fisicos da tensdo mental e ansiedade godduzido por empregos ou vidas
de grande pressao, como a da méae solteira que faz malabarismas tamafas domésticas e o
emprego estdo sendo identificados num nivel anatomicamente minuciosxeRgrlo, Stephen
Manuck, psicologo da Universidade de Pittsburgh, fez trinta voluntariosreasspor uma
provacao rigorosa, carregada de ansiedade, num laboratério, enquantaravarit sangue dos
homens, avaliando uma substancia secretada pelas plaguetas de dsrgada adenosina
trifosfato ou ATP, que pode provocar mudancas, nos vasos sanguineosyajuealataques
cardiacos e derrames. Quando os voluntarios se achavam sob artms#) seus niveis de ATP
subiam acentuadamente~ como o faziam o ritmo cardiaco e a presséao do sangue.

Compreensivelmente, 0s riscos para a salde parecem maiores|peless com empregos de alto
nivel de "tensdo": altas exigéncias de desempenho com pouco ou neoimole sobre como
obter os resultados (uma situacdo que d4 aos motoristas de Onibugudos, um alto nivel de
hipertenséao). Por exemplo~ num estudo com 569 pacientes com calocetal e um grupo de
comparacdo semelhante, os que disseram que nos ultimos dez anos doftidm severa
contrariedade no emprego tinham cinco vezes e meia mais probabdelageesentar cancer do
gue o0s que néo tinham tal tensdo em suas vidas

Como o custo médico da perturbacdo € tdo vasto, técnicas danretdr que refreiam logo a
estimulagéo fisiologica da tensédo estdo sendo usadas clinicgmaeataliviar os sintomas de uma
larga variedade de doencas cronica

Entre estas estdo a doenca cardiovascular, alguns tipos de diatviée, ama~ problemas
gastrintestinais e dor crbnica, para citar umas poucas. Na nmedidgie quaisquer sintomas séo
agravados pela tenséo e a perturbagcdo emocional~ a ajuda aos ppaientgse relaxem mais e
controlem seus sentimentos turbulentos muitas vezes proporciona algum alivio.

Os Custos Médicos da Depresséao



Haviam-lhe diagnosticado um céncer metastatico no seio, um retordsseminacdo da
malignidade, varios anos apos o que ela julgara uma bem-sucedida

cirurgia para extirpar a doenca. o médico ndo mais podiadalawura, e a quimioterapia, na
melhor das hipéteses, ofereceria apenas mais uns poucos meses .deElaidastava,

compreensivelmente, deprimida tanto que sempre que ia ao oncologistaavdeterminada altura
caindo em prantos. Reacao do médico toda vez: pedir-lhe que deixads#amente o consultorio.

Além da dor da insensibilidade do oncologista, contava alguma eois@&rmos médicos, o fato de
ele ndo querer lidar com a constante tristeza da paciente? &larhajue a doenca se tomou téao
virulenta, era improvavel que qualquer emocédo tivesse algum efmiéziavel sobre o seu
progresso. Embora a depressdo da mulher, com a maxima certezacassaua qualidade de seus
ultimos meses, os indicios médicos de que a melancolia pode afatesoodo cancer ainda séo
contraditorios. Mas tirando o cancer, um ligeiro conhecimento ddasssugere um papel para a
depressdo em muitos outros males médicos, sobretudo no agravamema deenca, depois de
comecada. Sao crescentes os indicios de que, nos pacientes com siEraas;@sdeprimidos, seria
atil em termos médicos tratar também sua depresséo.

Uma complicacdo no tratamento da depressdo em pacientes meédjoesos sintomas dela,
incluindo a perda de apetite e a letargia, sdo facilmente tonpedosinais de outras doencas,
sobretudo por médicos com pouca formacdo em diagnose psiquiatricainégsacidade de

diagnosticar a depressédo pode eM si aumentar o problema, poiEaigoe a depressdo de um
paciente - como a da paciente de cancer no seio em prantos passa despercebida &daéo é trat

E essa falta de diagnéstico e tratamento pode aumentar o risco de morte nas discas sé

Por exemplo, de 100 pacientes que receberam transplantes de meshyld dsos 13 que estavam
deprimidos morreram dentro do primeiro ano ap0s a cirurgia enquanttns387 restantes
continuavam vivos dois anos depois. E em pacientes com insuficiéndian@maa que faziam
hemodidlise, era mais provavel que os diagnosticados com grandesdepnesrressem nos
préximos dois anos; a depressao era um fator de previsao demmaistéorte que qualquer sinal
médico. Aqui, a rota que liga emocdo a status médico ndo eraitigldgas de atitude: os
pacientes deprimidos eram muito piores no cumprimento dos regintgsome trapaceando nas
dietas, por exemplo, o que os punha em maior risco.

Também os problemas cardiacos parecem exacerbar-se conessdepNum estudo com 2 mil
832 homens e mulheres de meia-idade acompanhados durante 12 anos, 0s gueiniaha
persistente sensacao de desespero e desesperanca também tiahaaiauntaxa de mortalidade
por doenca cardiaca. E para os mais ou menos 3 por cento veagrsmte deprimidos, a taxa de
mortalidade por doenca cardiaca, em comparacdo com a taxa dogentien depressao, era
guatro vezes maior.

A depresséo parece apresentar um risco médico particularnramee gara os sobreviventes de
ataques cardiacos. Num estudo de pacientes num hospital de Montrizrque alta apos serem
tratados de um primeiro ataque cardiaco, os deprimidos corriamsagracentuadamente mais alto
de morrer nos seis meses seguintes. Entre cada um dos oitogsasggidmente deprimidos, a taxa
de mortalidade foi cinco vezes mais alta que para outros com umgactmemparavel um efeito tao
grande quanto o dos grandes riscos médicos de morte por problemas do coracao, cor@io dsfung
ventriculo esquerdo ou um historico de ataques cardiacos anterioreo€Epbssiveis mecanismos
que podem explicar por que a depressdo aumenta tanto as possibiieadasposterior ataque
cardiaco estdo seus efeitos sobre a variabilidade do ritmo carai@meentando o risco de arritmias
fatais.



Também se constatou que a depressdo complica a recuperagitordadfs bacia. Num estudo de
senhoras com esse tipo de fratura, varios milhares receberaac@slao serem admitidas no
hospital. As deprimidas na chegada ficavam uma média de oitandiasque as com problema
comparavel mas sem depresséao, e tinham sé um terco de probabiieaddtmr a andar. Mas as
deprimidas que tiveram ajuda psiquiatrica para a depressédo, juntacoemteutros cuidados
meédicos, precisaram de menos terapia fisica para voltar a emdenos hospitalizacées nos trés
meses apos a volta do hospital para casa.

Do mesmo modo, num estudo de pacientes cuja condicdo era tdo critieataymn entre os
primeiros 10 por cento dos que usavam servicos médicos-muitas vezes por terplasnldkincas,
como problemas cardiacos e diabete cerca de um em seis tialdepéessao. Quando se trataram
tais pacientes em relacdo a esse problema, o nimero de dias poedicavam incapacitados caiu
de 79 para 51 nos de grande depressao, e de 62 dias por ano para apena l8nmasngsielo
tratados de depresséao branda.

AS VANTAGENS MEDICAS DOS SENTIMENTOS POSITIVOS

Os indicios cumulativos sobre os efeitos médicos adversos da iejatesie depresséo, portanto,
sdo muito fortes. Tanto a ira quanto a ansiedade, quandO crénicas, joodama pessoa mais

susceptivel a uma gama de doengas. E embora a depresséo talagzarée mais vulneraveis a

doenca, parece impedir a recuperacdo médica e aumentar derisuote, sobretudo com pacientes
mais frageis e males sérios.

Mas se a perturbacdo emocional cronica, em suas muitas formas, € tgaita, @posta de emocao
pode ser revigorante. Isso néo significa de modo algum que acpusifiva seja curativa, ou que
o riso e a felicidade, sozinhos, reverterdo o curso de uma doenc#®sé&rdagem oferecida pelas
emocdes positivas parece sutil, mas, usando estudos com grandes rdengessoas, pode-se
verifica-la no volume de complexas variaveis que afetam o curso da doenca.

O Preco do Pessimismo e as Vantagens do Otimismo

Como acontece com a depressdo, ha custos médicos para 0 pessimsm@ntagens
correspondentes no otimismo. Por exemplo, 122 homens que tiveram um paitagire cardiaco
foram avaliados quanto ao seu grau de otimismo ou pessimismo.nogadapois, dos 25 mais
pessimistas, 21 haviam morrido;

dos 25 mais otimistas, apenas seis. A perspectiva mental dedésurse um melhor previsor de
sobrevivéncia do qualquer outro fator médico de risco, incluindo a eatdosdano causado ao
coracao no primeiro ataque, bloqueio de artéria, nivel de colesterokssfprdo sangue. E em
outra pesquisa, 0s pacientes mais otimistas entre 0os que iampassma cirurgia de ponte de
safena tiveram uma recuperacao muito mais rapida e menos cagps medicas durante e apos a
cirurgia do que a maioria dos pacientes mais pessimistas.

Como seu primo camal otimismo, a esperanca tem poder curativo. gapesuito esperancosas
sdo, compreensivelmente, mais capazes de resistir em circiasstificeis, incluindo problemas

meédicos. Num estudo de pessoas paralisadas por danos na coluna, apenag@sas puderam
conquistar maiores niveis de mobilidade fisica, em comparacdo coms patientes com niveis

semelhantes de danos, pois essa tragédia médica envolve tipicamdrimem que fica paralitico

na casa dos vinte anos por um acidente e assim ficara peldaestta. A maneira como ele reage
emocionalmente tera vastas Consequéncias para a medida com aqgeesi@cos que Ihe podem
trazer maior funcionamento fisico e social



0 motivo exato pelo qual uma perspectiva otimista ou pessimist@desequéncias para a saude é
uma questao aberta a varias explicacées. Uma das teomras qug o pessimismo leva a depressao,
que por sua vez interfere com a resisténcia do sistema imuno®gicoores e infec¢des - uma
especulacdo ndo comprovada até o presente. Ou pode dar-se que 0sSsppegmm@stas se
descuidem de si mesmos - alguns estudos constataram que osspes$umam e bebem mais, e
fazem menos exercicio que os otimistas, e sdo em geraldesigidados com seus habitos de
saude. Ou pode um dia descobrir-se que a fisiologia da esperandgumienaodo, € em si
biologicamente proveitosa para a luta do corpo contra a doenca.

Com uma Ajudazinha dos Amigos:
O Valor Médico dos Relacionamentos

Acrescentem-se os sons do siléncio a lista de riscos emocparai® saude-e lacos emocionais
estreitos a lista de fatores protetores. Estudos feitos durante duas décaolasndo mais de trinta
e sete mil pessoas, mostram que o isolamento social a sedgagée ndo se dispbe de ninguém
com quem partilhar os sentimentos privados ou ter um contato intimocadaplpossibilidades de
doenca ou morte. O isolamento em si, concluiu um comunicado de 1987 naSeidstze, "€ tdo
importante para as taxas de mortalidade quanto o fumo, a altaopsasgdinea, o colesterol alto, a
obesidade e a falta ta de exercicio fisico". Na verdade, o fumengaim risco de mortalidade por
um fator de apenas 1,6, enquanto o isolamento social o faz por um fator ale2e0p torna um
risco maior para a saude.

O isolamento € mais grave para os homens do que para as mulhboedds isolados tinham de
duas a trés vezes mais probabilidades de morrer do que outros mESEECOS sociais; para as
mulheres isoladas, 0 risco era uma vez e meia maior do que patdaras com mais ligacdes
sociais. A diferenca entre homens e mulheres no impacto do isttatakvez se deva ao fato de os
relacionamentos das mulheres tenderem a ser mais emocionaésigai®s que os dos homens;
uns poucos fios desses lacos sociais para uma mulher sdo mais

reconfortantes que o mesmo pequeno numero de amizades para um homem.

Claro, soliddo ndo é a mesma coisa que isolamento; muitas pggsoagem sOS ou véem poucos
amigos estdo satisfeitas e saudaveis. E antes a sensijgliva de estar isolado das pessoas, e néo
ter para quem se voltar, que constitui titui um risco médico. déssdatacdo € sinistra, em vista do
crescente isolamento gerado pelo habito de ver TV sozinho e a déaatiEhébitos sociais como
clubes e visitas nas modernas sociedades urbanas, e sugere uvaloajpara os grupos de auto-
ajuda tipo Alcodlicos Anénimos, como comunidades subst tutas.

O poder do isolamento como fator de risco de mortalidade e 0 po@érvaudos lagos estreitos

podem ser vistos no estudo de cem pacientes de transplante de mexdul&ritss os pacientes que
sentiam que tinham forte apoio emocional dos codnjuges, familia ouosmig por cento
sobreviveram aos transplantes apés dois anos, contra apenas 20 pantientis que haviam
comunicado pouco apoio desse tipo. Do mesmo modo, idosos que sofrem atagaesscandis

tém duas ou mais pessoas em sua vida com quem podem contar como apoio emocional, tém mais de
duas vezes mais probabilidades de sobreviver além de um ano apégquerdataoracdo do que as
pessoas que nao tém esse apoio.

Talvez o testemunho mais revelador da poténcia curativa dos lagasoeais seja um estudo
sueco publicado em 1993.41 Ofereceu-se a todos os homens que viviam na widadees
Goteborg, nascidos em 1933, um exame médico gratuito;



sete anos depois, 0s 752 que se apresentaram para o exame fouvaad@sode novo. Do total, 41
haviam morrido nos anos transcorridos desde entéo.

Os homens que haviam comunicado originalmente estar sob irtesda £mocional tinham uma
taxa de mortalidade trés vezes maior que os que disseram quassasram calmas e placidas. A
perturbacdo emocional devia-se a fatos como um sério problemaefioaninseguranca no
emprego ou ser forcado a deixa-lo, ser objeto de um process@legassar por um divorcio. Trés
ou mais desses problemas no ano anterior ao exame era um fatevis@jpmais seguro de morte
nos sete anos seguintes do que indicadores meédicos como alta paegghoea, alta concentracao
de triglicerideos no sangue, ou altos niveis de colesterol. .

Contudo, entre os homens que disseram ter uma rede confiavel delddémesposa, amigos
intimos e outros semelhantes ndo houve qualquer relacdo entre altssdaivensdo e taxa de
mortalidade. O fato de ter pessoas para quem se voltar e camcqoeersar, pessoas que podiam
oferecer consolo, ajuda e sugestdes, protegia-os do impacto mortal dos rigoreasdeavita.

A qualidade dos relacionamentos, além do simples numero deles, panelznéntal para

amortecer a tenséo. Os relacionamentos negativos cobram seuAsegscussdes conjugais, por
exemplo, tém um impacto negativo sobre o sistema imunoldgico. Wishoed¢ colegas de quarto
na universidade constatou que quanto mais eles antipatizavam umagdno,anais susceptiveis
eram a resfriados e gripes, e com mais freqiiéncia iam dicandohn Caciopp®, o psicélogo da
Universidade do Estado de Ohio que fez o estudo dos colegas de quarto, me disse:

S&o os relacionamentos mais importantes na vida da gente, as pessaagente vé dia sim, dia
nao, que parecem ser cruciais para a nossa saude. E quanto mfaiatsig o relacionamento em
nossa vida, mais conta para a nossa sa saude

O Poder Curativo do Apoio Emocional
Em As Alegres Aventuras de Rohin Hood, Robin aconselha a um jovem seguidor:

conte-nos seus problemas e fale livremente. Uma enxurrada de padampre descarrega as
magoas do coracgao; é como abrir a comporta onde a represarsbardando.” Este exemplo de
sabedoria popular tem grande mérito; descarregar um coracadiaigysarece ser um bom
remédio. A corroboracéo cientifica do conselho de Robin vem de Jamesbker, psicélogo da
Universidade Metodista do Sul, que mostrou numa série de expesi@neafazer as pessoas
falarem sobre os pensamentos que mais as perturbam tem wmeddito benéfico. O método
dele é admiravelmente simples: pede as pessoas que escrevamoguiiate minutos por dia,
dutante mais ou menos cinco dias, sobre, por exemplo, "a mais ticauexperiéncia de toda a sua
vida", ou alguma preocupacao premente no momento. O que as pessoagnepodweser
inteiramente para elas mesmas, se quiserem.

O efeito final desse confessionario € impressionante: maior fuimp@oologica, quedas
significativas de visitas a centros de saude nos seis megsistag, tes menos dias de auséncia no
trabalho, e até melhor fungéo enzimatica do figado.

Além disso, aqueles cujos textos mostravam mais sinais de parisarturbulentos foram os que
tiveram maior melhora na funcdo imunoldgica. Surgiu um padrédo especiino a forma "mais

saudavel" de extravasar sentimentos perturbadores: primeiro expuessalto nivel de tristeza,
ansiedade, ira quaisquer sentimentos perturbadores que o tépico evdeasss, no correr dos
dias seguintes, tecer uma narrativa, encontrando algum sentido no trauma ou esforco.

Esse processo, claro, parece semelhante ao que acontece quandsoas @esminam tais
problemas na psicoterapia. Na verdade, as constatacfes de Pansefakem um motivo pelo



gual outros estudos mostram que pacientes médicos que recebem psicaténa da cirurgia ou
tratamento médico muitas vezes se dao melhor em termos medigus de que recebem apenas
tratamento médico.

Talvez a mais poderosa demonstracdo do poder clinico do apoio emodiejaahes grupos, na

Faculdade de Medicina da Universidade de Stanford, para mulheresavamado céncer

metastatico no seio. Apdés um tratamento inicia que muitas vezegadmgrurgia, o cancer dessas
mulheres voltara e espalha va-se por todo o corpo. Era s6 uma giedtmpo, clinicamente

falando para que a doenca, expandindo-se, as matasse. O proprio Dr. David Spiegel, que

fez o estudo, ficou espantado com as constata¢des, como ficou a comorédade as mulheres
com avancado cancer no seio que iam a reunides regulares consobteasviam duas vezes mais
que as com a mesma doenca que a enfrentavam sozinhas.

Todas as mulheres receberam a assisténcia médica padrdoa aiferienca era que algumas
também freqlientavam os grupos, onde podiam desabafar com outras queraiemreajue elas
enfrentavam e estavam dispostas a ouvir 0s seus temores, suaaddvigitas vezes esse era 0
anico lugar onde as mulheres podiam ser francas sobre essaggnpogdue as outras pessoas em
suas vidas temiam falar-lhes do cancer e da morte iminente delas.seadue freqiientavam os
grupos viveram mais trés anos e um més, em média, enquanto as fregjirditavam 0s grupos
morreram, em média, em um ano e sete meses um ganho em texpeldavida para essas
pacientes além do alcance de qualquer remédio ou outro tratamento médico. Como me disse o Dr

Jimmie Holland, oncologista psiquiatrico chefe do Sloan-Ketterieghbtial Hospital, um centro
de tratamento de cancer na Cidade de Nova lorque:

- Todo paciente de cancer devia estar num grupo desses.

Na verdade, se fosse uma nova droga que produzisse essa maitatiggpee vida, as empresas
farmacéuticas estariam se engalfinhando para produzi-la.

LEVANDO A INTELIGENCIA EMOCIONAL AOS CUIDADOS MEDICOS

No dia em que um checkup de rotina encontrou um pouco de sangue enummahmeu rnédico
me mandou fazer um teste de diagnéstico em que me injetaram uma tintura rdeciiadeitado
numa mesa, enquanto uma maquina de raios X acima fazia sucessigass do avanc¢o da tintura
pelos meus rins e bexiga. Eu tinha companhia no teste: um amigo imédi@o, por acaso me
fazia uma visita de alguns dias e ofereceu-se para ir ao hospital comigo.

go. Ficou sentado na sala enquanto a maquina de raio X, num trilho e@maddava em busca
de novos angulos de camera, zumbia e soltava estalidos; zumbia e soltava estalidos.

O teste levou uma hora e meia. No fim, um especialista em rins entrou corren@n agreakntou-
se as pressas e desapareceu para ir ver as chapas. Nao voltou para me dizer oapietas.m

Quando deixavamos a sala de exame, meu amigo e eu passamodrpklgisia. Sentindo-me
abalado e um tanto estonteado pelo teste, ndo tive a presenca te aspazer a Unica pergunta
gue tinha em mente durante toda a manha. Mas meu companheiro, o médico, fez:

Doutor - disse o pai de meu amigo morreu de cancer na bexiga.t&l@ne®so para saber se o
senhor viu algum sinal de cancer nas chapas.

Nada de anormal - foi a sucinta resposta do nefrologista, que corria para seu proxinoontssopr



Minha incapacidade de fazer a Unica pergunta que mais me impéntapatida mil vezes por dia
em hospitais e clinicas por toda parte. Um estudo de pacientsal@nde espera de médicos
constatou que cada um tinha uma média de trés ou mais perguntas aofamédico que iam
consultar. Mas quando deixavam o consultorio, uma média de apenas w@wigadessas perguntas
fora respondida. Essa constatacao revela uma das muitas fornraasoecessidades emocionais
dos pacientes ficam sem atendimento da medicina modema.

Perguntas nao respondidas alimentam incerteza, medo, catastoofizalgzam os pacientes a
resistir a seguir regimes de tratamento que nao entendem plenamente.

Ha muitas formas de a medicina expandir sua visdo da saude easaaalidades emocionais da
doenca. Entre outras, oferecer rotineiramente aos pacientesiagéw essencial mais completa
para as decisfes que eles tém de tomar sobre sua promi@nassimédica; alguns servicos hoje
oferecem a qualquer consulente a Ultima palavra na busca por compulatdderatura médica do
gue os aflige, para que sejam parceiros mais iguais de seuwsmdédinando decisées informadas.
Outro método sdo os programas que, em poucos minutos, ensinam aos pacsenteficientes
interrogadores de seus médicos, para que, quando tiverem trés peegupiasto esperam ser
atendidos, saiam do consultério com trés respostas.

Os momentos em que 0s pacientes enfrentam uma cirurgia ol itesieores e dolorosos sao
prenhes de ansiedade - e uma oportunidade ideal para lidar com addireersional. Alguns
hospitais criaram instru¢cdes pré-cirurgia que o0s ajuda a abelas temores e lidar com seus
desconfortos - por exemplo, ensinandO aos pacientes técnicasxdenexito, respondendo a suas
perguntas muitO antes da cirurgia, e dizendo-lhes varios dias deiteprecisamente o que é
provavel que vao sentir durante a recuperacédo. Resultado: os pacienpesam-se da cirurgia
uma média de dois a trés dias mais cedo.

Ser paciente num hospital € uma experiéncia tremendamenteae@itfesamparada. Mas alguns
hospitais comecaram a projetar quartos onde membros da familia fiodecom os pacientes,
cozinhando e cuidando deles como o fariam em casa - um passo pragessisronicamente, é
rotina em todo o Terceiro Mundo.

O treinamento para relaxar ajuda os pacientes a lidar comdpaategustia que trazem os sintomas,
e também com as emocbes que podem estar provocando ou exacerbasdontEsseas. Um
modelo exemplar é a Clinica de Reducédo da Tensdo de Jon KabahZiQentro Médico da
Universidade de Massachusetts que oferece aos pacientes umdeud®is meses e meio de
conscientiza ¢&o e ioga; a énfase é em tomar consciéncepiddsiios emocionais a medida que
ocorrem, e no cultivo de uma pratica diaria que proporciona profundo relsoar®s hospitais
fizeram fitas de instrucdo do curso que podem ser vistos nos tedsvdms pacientes uma dieta
emocional muito melhor para os acamados que a gororoba habitual das telenovelas.

Relaxamento e ioga estdo também no centro do programa inovador pateanento de doencas
cardiacas criado pelo Dr. Dean Ornish. Ap6és um ano desse progranvalgizeuma dieta pobre
em gordura, 0os pacientes com problema cardiaco suficientemente g&rgemerecer uma ponte de
safena na verdade revertiam a acumulacéo das placas quéanibsis artérias. Ornish disse-me
gue o treinamento para relaxar € uma das partes mais impodaresgrama. Como o de Kabat-
Zinn, aproveita o que o Dr. Herbert Benson chama de '"resposta danrel@o”, o oposto
fisiolégico da estimulagdo da tensdo que contribui para um tdo ampdot® de problemas
meédicos.



Finalmente, h& o valor terapéutico extra do médico ou enferregipatico, sintonizado com o0s
pacientes, capaz de ouvir e se fazer ouvido. Isso significa promimzefassisténcia centrada no
relacionamento”, reconhecer que o relacionamento entre médicdeatpa& em sim um fator
importante. Esses relacionamentos seriam mais prontamenteladterse a formacdo meédica
incluisse algumas ferramentas basicas de inteligéncia @mafcsobretudo autoconsciéncia e as
artes da empatia e do saber ouvir.

POR UMA MDICINA QUE SE ENVOLVE

Esses passos sdo um comec¢o. Mas para a medicina ampliar&ua& \dbarcar o impacto das
emocdes, devem-se levar a sério duas grandes implicagfes das descobeifitascienti

1. Ajudar as pessoas a lidar melhor com seus sentimentos pertusbaiday@nsiedade, depressao,
pessimismo e soliddo é uma forma de prevenir a doenca.

Como os dados mostram que a toxicidade dessas emocdes, quando crdaicasmesmo nivel
do habito de fumar, ajudar as pessoas a lidar melhor com elagatemgialmente, um dividendo
meédico tdo grande quanto conseguir que os fumantes deixem de fumatat/maneiras de fazer
isso que poder ter amplos efeitos na salde publica seria tiaresnihais basicas aptiddes da
inteligéncia emocional as criancas, de modo a toma-las habitaxaeatvida outra estratégia
preventiva com dividendos seria ensinar controle de emoc¢éo pessoasaguaxenam da idade da
aposentadoria, uma vez que o bem-est;

emocional € um dos fatores que determinam se a pessoa velhaaedclorasce. Um terceiro alvo
seriam as chamadas populacdes em risco 0s muito pobres aslteiies gjue trabalham fora, os
moradores de bairros de alta criminalidade e outros tais que volemxgaordinaria presséo dia
sim, dia ndo, e que por isso poderiam se dar melhor em termos neatiteguda para lidar com o
custo emocional dessas tensdes.

2. Muitos pacientes podem beneficiar-se mensuravelmente quando suagladesssicologicas
sao cuidadas juntamente com as puramente médicas

Embora seja um passo para uma assisténcia mais humana quando coromédifermeiro oferece
conforto e consolo a um paciente angustiado, é possivel fazer nagis dbsisténcia emocional é
uma oportunidade demasiadas perdida na maneira como se pratic&iaartegje; um ponto cego
para medicina. Apesar dos crescentes dados sobre a utilidadea ndédiatendimen to a
necessidades emocionais, além dos indicios em apoio das ligagfeantro emocional do
cérebro e o sistema imunoldgico, muitos médicos continua:

céticos sobre se as emocdes de seus pacientes contam algarenrcterm( clinicos, descartando
os indicios a favor como triviais e aneddticos, cotr periferia”, oy p@mmo exageros de alguns
poucos que querem promover-se

Embora um nimero cada vez maior de pacientes busque uma medicimamana, ela esta se
tornando uma espécie ameacada. Claro, ainda ha meédico e emferdeeiicados, que dispensam
aos pacientes uma atencdo carinho e sensivel. Mas a propria eattumudanca da medicina, a
medida que torna mais ligada a imperativos empresariais,dssaaatencdo cada vez ma dificil de
encontrar.

Por outro lado, pode haver uma vantagem comercial na medicina humamesopr indicios
sugerem que tratar perturbacdes emocionais nos paciente poupeodiobeetudo na medida em
gue impede ou retarda o inicio da doenca ou ajuda os pacientes aeomasdepressa. Num
estudo de paciente velhos com fratura da bacia na Faculdade denMadic Sinai, na Cidade
Nova lorque e na Universidade do Noroeste, 0s pacientes que apcdieeapia para depressao,



além da ortopédica normal, deixaram o hospital uma média de dois dias anbesnaiatotal para
as centenas de pacientes foi de 97,361 dblares em despesas medicas.

Essa atencdo também deixa 0s pacientes mais satisfaiosetis médicos e ~ PARTE
QUATRO tratamento. No emergente mercado médico, onde 0s paciaritas vezes tém ~'~a
opcéao de escolher entre planos de saude concorrentes, os nivasaigfisatem duvida entram na
equacao dessas decisbes muito pessoais - experiéncia fruskeaatesos pacientes a buscar

assisténcia em outra parte, enquanto as agradaveis se tradutesidade. ~~ J
Finalmente, a ética médica pode exigir uma tal visdo. Um &ditos Journal of the Amencan
Medical Association, comentando um comunicado de que a ~)~;

depressdo aumenta cinco vezes a probabilidade de morte ap@nentaie um ataque cardiaco,
observa: "A clara demonstracdo de que fatores psicoldgicos ~ ~ Al~ como depressao e
isolamento social distinguem os pacientes de doengas ( J cardiacas como de alto risco
significa que seria andético ndo comecar a tratar esses fatores.

Se as constatacfes sobre emocdes e saude significam algsana cpie ndo ~r~ é adequada a
assisténcia médica que ignora como as pessoas se sentem eocguédiem uma doenca cronica
ou séria. E hora de a medicina aproveitar mais, metodicamente, a vantagggatadntre emogao

e saude. O que hoje € excecao pode e deve fazer parte da tegdéicipara que uma medicina
mais atenciosa nos chegue a todos. No minimo, isso tornaria a med&is humana. E, para
alguns, pode apressar o0 curso da recuperacao. "Compaixado”, como digaeiemte numa carta
aberta a seu cirurgio, "nédo é sé segurar a mao. E um bom remédio.

12 O Cadinho Familiar

E uma pequena tragédia familiar. Carl e Ann mostram a fillstiel ele ape nas cinco anos, como
usar um video game novinho em folha. Mas, quando Lesli comeca agegansiosas tentativas
dos pais de "ajudar" parecem simplesmen te atrapalhar. Orderedionts voam para todos os
lados.

Pra direita, pra direita: pare ai. Pare ai. Parelta grimde, Ann, a voz tornando-se cada vez mais
intensa e ansiosa a medida que Leslie, chupando os labios para dientib@s arregalados para a
tela do video, se esforca para seguir essas orientacoes.

Esta vendo, ndo alinhou... pra esquerda! Pra esquerda! - ordena brusca mente Carl, o pai.
Enquanto isso Ann, revirando os olhos de frustracédo, berra em resposta a conselho dele:
- Pare! Pare!

Leslie, sem poder satisfazer o pai ou a mée, retorce o quebemsBo espreme os olhos, que se
enchem de lagrimas.

Os pais se p6éem a discutir, ignorando as lagrimas da menina.



Ela ndo estd movendo o joystic tanto assim diz Ann a Carl, erdsp&nquanto as lagrimas
comecam a rolar pelas faces de Leslie, nenhum dos pais da qusalglide notar ou ligar. Quando
Leslie ergue a méo para enxugar os olhos, o pai corta:

Tudo bem, pegue esse joystick .. vai precisar estar pronta pra disparar.
Tudo bem, pegue!

E a mée berra:

Tudo bem, mexa s6 um pouquinho!

Mas a essa altura Leslie soluca baixinho, sozinha com sua angustia.

Em momentos assim, as criancas aprendem profundas licbes. Riasaubes das conclusdes desse
doloroso dialogo talvez seja de que nem seus pais nem ninguém rnmEoga com o que ela
sente. Quando momentos assim se repetem incontaveis vezes durafitecia, transmitem
algumas das mais fundamentais mensagens emocionais de toda ungdeslaque podem
determinar o curso de uma vida. A vida familiar € nossa panesicola de aprendizado emocional;
nesse caldeirdo intimo aprendemos como nos sentir em relacdo asmdesne como outros vao
reagir a nossos sentimentos; como pensar e que escolhas tereagigacomo ler e manifestar
esperancas e temores. Esse aprendizado emocional atua nagapemsis das coisas que 0S pais
fazem e dizem diretamente as criancas, mas também nos mguieloterecem para lidar com os
préprios sentimentos e o0s que passam entre marido e mulher. Algsnsapaprofessores
emocionais talentosos, outros atrozes.

Centenas de estudos mostram que a maneira de os pais tratditos @om rigida disciplina ou
empética compreensao, indiferenca ou simpatia, e assim por @antenseqiéncias profundas e
duradouras para a vida emocional da crianca. Mas sO recentemegitanswtados concretos
mostrando que o fato de ter pais emocionalmente inteligentessé damenorme proveito para a
crianca. A maneira como um casal lida com os sentimentossef@igan do seu trato direto com a
crianca passa poderosas licdes a elas, que séo aprendi zes sistigiaizadas com 0S mais sutis
intercambios emocionais na familia.

Quando equipes de pesquisa chefiadas por Carole Hooven e John Gottmanjensiddde de
Washington, fizeram uma microanalise das interaces em cad@es como 0s conjuges tratavam
os filhos, constataram que os mais emocionalmente competentes merdasaram também os
mais eficientes na ajuda aos filhos em seus altos e baixos emocionais.

As familias eram vistas pela primeira vez quando um de dbkas finha apenas cinco anos, e de

novo quando chegava aos nove. Além de observar os pais conversarem um com o outro, a equipe de
pesquisa também observava as familias (incluindo a de Lesliefia@@apai ou a mée tentavam
mostrar ao filho pequeno como operar um video game - uma interag@ntapente indcua, mas
bastante reveladora sobre as correntes emocionais entre pais e filhos.

Alguns pais e maes eram como Carl e Ann: impositivos, perdendoéngaccom a inépcia do
filho, elevando a voz enojados ou exasperados, as vezes até mesmalohafilba de 'idiota" em
suma, deixando-se tomar pela mesma tendéncia ao desprezo e ao r@o@uan casamento.
Outros, porém, eram pacientes ientes com os erros dos filhos, ajudarettender o jogo a sua
prépria maneira sem impor a vontade dos pais. A sessdo de videegamen barémetro
surpreendentemente poderoso do estilo emocional dos pais.

Os trés mais comuns estilos paternos emocionalmente ineptos revelaram ser:



Ignorar inteiramente os sentimentos. Esses pais tratam abpe&aremocional do filho como
triviais ou uma chateacdo, uma coisa que deven esperar passamprb&@tam os momentos
emocionais como uma oportunidade de aproximar-se mais do filho ou ajudasender licdes de
competéncia emocional

Ser demasiado laissez-faire. Esses pais notam como o fikens® mas afirmam esta 6timo até
mesmo, digamos, batendo. Como 0s que ignoram o0 sentimentos da cri@xpasstaramente
intervém para mostrar ao filho uma resposta emocional alternativa.

Tentam aliviar todas as perturbacdes e por exemplo, usam barganhas e subsifaasmparcrianca
deixar de ficar triste ou zangada.

Mostrar desprezo, ndo respeitar a maneira como a crianca se sente.

Esses pais sao tipicamente desaprovadores, severos nasetritcasastigos Podem, por exemplo,
proibir qualquer manifestacdo de raiva da crianca, apelar pacastigos ao menor sinal de
irritabilidade. S&o os pais que berram irados com a crianga que tenta dar a sua \resséigeda

" Nao me responda!”

Finalmente, h4 pais que aproveitam a oportunidade da perturbacdo do fdhagppacomo uma
espécie de treinador ou mentor emocional. Levam 0s sentimentosastlete a sério para tentar
entender exatamente o que perturba (Esta zangado porque Tommy o magoapid-lo a
encontrar meios positivos de aliviar seus sentimentos ("Em veatdenele, por que néo procura
um brinquedo para brincar sozinho até sentir vontade de voltar a brincar com ele?")

Para serem treinadores eficientes assim, 0s pais deveheggroprios umc compreensao bastante
boa dos rudimentos da inteligéncia emocional. Uma das licdesaraischasicas para uma criancga,
por exemplo, € como separa: sentimentos;

um pai demasiado dessintonizado, digamos, por sua propria tristeza naguoledeodfilho a
compreender a diferenca entre lamentar uma perda sentisteentrim filme triste e a tristeza que
resulta quando alguma coisa ruin acontece a alguém de queanga@osta. Além dessa distin¢éo,
ha intuicbe mais sofisticadas, como a de que a ira € muitas peracada primeiro pelo fato de
alguém se sentir magoado.

A medida que as criancas crescem, mudam as licdes emociomed$fieas para as quais estio
prontas e precisando. Como vimos no Capitulo 7, as ligbes de empatigaco na infancia, com
pais que se sintonizam com o0s sentimentos de seus bebés. Embora aptiddes emocionais
sejam aperfeicoadas com amigos no correr dos anos, pais emoeiteahptos muito podem fazer
para ajudar os filhos com cada um dos elementos basicos da intaligéracional aprender a
reconhecer, controlar e canalizar os sentimentos; empatizday edm o0s sentimentos que surgem
nos relacionamentos.

O impacto sobre as criangas de pais assim é extraordinatégagrande A equipe da Universidade
de Washington constatou que quando os pais sdo emocionalmente aptosacmsngam oS que
nao lidam bem com os sentimentos, os filhos compreensivelmente seeth@s, mostram mais
afeicdo e tém menos tensdo com eles. Mas além disso, ésseasctambém sdo melhores no lidar
com as proprias emocgdes, mais eficientes no aliviar-se quanddbpddsy e se perturbam com
menos frequéncia. Sdo também mais relaxadas biologicamentbabars niveis de hormdnios de
tensdo e outros indicadores fisiologicos de estimulagdo emociongkfindo que, se mantido pela
vida afora, bem pode augurar melhor saude fisica, como vimos niml€Gddi). Outras vantagens
S80 sociais: essas criangas sao mais populares e gozamsdsimpatia de seus pares, e 0S
professores as véem como mais socialmente habeis. Pais sgeddgualmente classificam-nas



como tendo menos problemas comportamentais tipo rudeza ou agressividade. Por fim,didsbenefi
cognitivos; essas criancas prestam mais atencéo e, portanto, aprendem melhor.

Mantendo o QI constante, as criangcas de cinco anos que tiveramopaisréinadores dravam
melhores notas em matematica e leitura ao atingirem @ireesgrie (um poderoso argumento em
defesa do ensino da inteligéncia emocional para o aprendizado, akéa)d&ssim, os dividendos
para os filhos de pais emocionalmente aptos sdo uma surpreendeetesjoateante gama de
vantagens em todo o espectro de inteligéncia emocional e além.

UM CORACAO DE VANTAGEM
O impacto dos pais sobre a competéncia emocional comecga no bergo. O Dr. T.

Berry Brazelton, eminente pediatra de Harvard, tem um testdiagmostico simples para a
perspectiva basica do bebé em relacdo a vida. Oferece dois blaooh@bé de oito meses, e
depois mostra-lhe como quer que ele os junte. O bebé esperancoso sdareaeviem confianca
em suas proprias aptiddes.

diz Brazelton, pega um bloco, o pde na boca, esfrega no cabelo, deipaladiorda da mesa,
esperando para ver se a gente vai pega-lo para ele. Quande a fgntele finalmente executa a
tarefa exigida - junta os dois blocos. Depois olha para a genteug@mexpressao radiante de
expectativa, que diz: "Diga la se eu ndo sou 0 maximo o maximo!”

Os bebés desse tipo tém uma boa dose de aprovacéo e estimulo dosradudte @das; esperam
vencer nos pequenos desafios da vida. Em contraste, o bebés que v&s dientasiado soturnos,
cadticos ou desleixados cumprem a mesma pequena tarefa de unia@ maeeavisa que ja
esperam fracassar Nao € que ndo juntem os blocos; entendenuginsttém coordenacdo para
obedecer.

Mas mesmo quando o fazem, diz Brazelton, seu comportamento é de pbbie wina expressao
gue diz: "Eu sou um inutil. Esta vendo, fracassei.

provavel que essas criangcas atravessem a vida com uma perspeatotssta ndo esperando
encorajamento nem interesse dos professores, ndo tendo praze naeetdlokz acabando por
abandonar os estudos.

A diferenca entre as duas perspectivas criangcas confiantésnistas versu as que esperam
fracassar comeca a tomar forma nos primeiros anos de vida ©)dp@aBrazelton, "precisam

entender como seus atos podem ajudar a gera a confianca, curiopidade,de aprender e

compreensao de limites”

gue ajudam as criancas a vencer na vida. Seu conselho é informado pescente conjunto de
indicios que mostram como o sucesso escolar depende em surprearatbdéede caracteristicas
emocionais formadas nos anos que anteceder a entrada da oaaersaola. Como vimos no
Capitulo 6, por exemplo, a capacidade das criancas de quatro anos de controlar o impgalsarde a
um marshmallow previa uma vantagem de 210 pontos em suas contagens goaSAZe anos
depois.

A primeira oportunidade para moldar os ingredientes da inteligénoigi onal € nos primeiros
anos, embora essas aptiddes continuem a formar-se por todos os apesDlee As aptiddes
emocionais que as criancas adquirem na vida posterior formam-sean@ dessas dos primeiros
anos. E essas aptiddes, como vimos no Capitulo 6, sdo o alicerce essencial de todo o aprendizado.



Um trabalho do Centro Nacional de Programas Clinicos Infdirtisaaque o0 sucesso na escola néo
€ previsto tanto pelo capital de fatos da crianca ou sua capagdsdeEe de ler quanto por
medidas emocionais e sociais:

ser seguro de si e interessado; saber que tipo de comportamespeiee como frear o impulso
para se comportar mal; ser capaz de esperar, seguir odesit@ procurar ajuda junto ao,
professores; e expressar suas necessidades quando em companhia de outras criangas.

Quase todos os alunos que se saem mal na escola, diz o trabalho, nf t&nmais desses
elementos de inteligéncia emocional (independente de também gevblamas cognitivos como
incapacidade de aprender). A magnitude do problema nédo € pequena;

em alguns estados quase uma em cada cinco criangas rppetei serie, e depois, com o passar
dos anos, vai ficando ainda mais para tras dos colegas, tomando-sezcatkisvdesencorajada
ressentida e incobmoda.

A disposicéo da crianga para a escola depende do mais basamodeos conhecimentos: como
aprender. O trabalho relaciona os sete ingredientes-chave ajgsd@o fundamental - todos
relacionados com a inteligéncia emocional 1. Confianca. O sersmtiele e dominio do proprio
corpo, comportamento e mundo; 0 senso da crianca de que tem mais pratsbididaencer do
gue fracassar naquilo que empreender e de que os adultos serdo Uteis.

2. Curiosidade. O senso de que descobrir coisas € positivo e da prazer.

3. Intencionalidade. O desejo e capacidade de causar impacto eweigslorcom persisténcia. Esta
relacionado com o senso de competéncia, de ser eficiente.

4. Autocontrole. A capacidade de modular e controlar as proprias @éedesmas apropriadas a
idade; o senso de controle interno.

5. Relacionamento. A capacidade de entrosar-se com outros, baseada apa&ddde de
comunicar-se. O desejo e capacidade de trocar verbalmente gBxiimentos e conceitos com
outros. Esta relacionado ao senso de confianga nos outros e de pramgosamento com eles,
incluindo adultos.

7. Cooperatividade. A capacidade de equilibrar as proprias necessidaaless dos outros nas
atividades de grupo.

Se a crianga chega ou nao, no primeiro dia de jardim-de-infanciagsses aptiddes, depende
muito de quanto seus pais e professores no pré-escolar Ihe deramgéo dipo um "Coracao de
Vantagem", o equivalente dos programas "Vantagem Inicial".

OBTENDO O BASICO EMOCIONAL
Digamos que um bebé de dois meses acorda as trés da manha e se pde a chorar.

A mée entra e, na meia hora seguinte, o bebé mama saasfelicagos dela, que o olha com
afeicdo, dizendo-lhe que esta feliz por vé-lo, mesmo no meio da noite. O bebé, contenéenmmm o
da mée, volta a dormir.

Agora digamos que outro bebé de dois meses, que acordou chorando de madateyadida ao
contrario por uma mae tensa e irritavel, que acabou de adormecéotanaras, apos uma briga
com o marido. O bebé comeca a ficar tenso assim que a mée dizegho-lhe: "Cale a boca! Eu
nao aguento mais nada! Vamos, vamos acabar logo com isso." Enquantontabehé& mae mira



com um olhar pétreo em frente, ndo para ele, revendo a briga condo,nrais agitada a medida
gue pensa. O bebé, sentindo sua tenséo, se contorce, enrijecale paaar. "Nao quer mais,
nao?" pergunta a mae. "Entdo ndo mame." Com a mesma brusquidéo ovplie de berco e sai
danada da vida, deixando-o chorar até voltar a dormir, de exaustéo.

Os dois cenarios sdo apresentados no relatério do Centro Naciornaiggreanas Clinicos Infantis
como exemplos dos tipos de interacdo que, se repetidos sempraminstihtimentos muito
diferentes num bebé, sobre ele mesmo e suas relagbes maiss.ir@fim@imeiro bebé esta
aprendendo que se pode confiar em que as pessoas notem suas desessaladem, e que ele
pode ser eficiente na busca de ajuda; o segundo esta descobrindo que nmgeédade Ilhe da a
minima, que ndo se pode contar com as pessoas, e que seus esfarcoegaguir consolacao sé
se depararéo com o fracasso. Claro, a maioria dos bebés tem petoumegostinho dos dois tipos
de interacdo. Mas na medida em que uma ou outra é tipica de comis tatpen um filho no
correr dos anos, se transmitirdo licbes emocionais basicasatélmede a crianca anga esta segura
no mundo, até onde se sente eficiente, e até onde os outros sdo colfidvEiskson pde isso em
termos de a crianga vir a sentir uma "confianca bésica" ou uma desconfianca basica

Esse aprendizado emocional comeca nos primeiros momentos da vida e continua pordadea inf
Todos os pequenos intercambios entre pais e filhos tém um subtexto emectum a repeticéo
dessas mensagens através dos anos, as criangcas formam o nudagédesmectiva e aptidées
emocionais.

Uma menininha que ndo consegue resolver um quebra-cabeca, e pedenafiedatarefada, recebe
uma mensagem se a resposta é o visivel prazer da mae com o @edigioamente outra se € um
rispido "Nao enche - eu tenho coisa mais importante pra fazer. Qtasdmcontros se tomam
tipicos de uma crianca e um dos pais moldam as expectativagorai® da crianca sobre
relacionamentos perspectivas que irdo caracterizar o comportadetstem todos os campos da
vida, para melhor ou pior.

Os riscos sdo maiores para as criancas Cujos pais se magbsseiramente ineptos imaturos,
viciados em drogas, deprimidos ou cronicamente irados, ou Simplesseemteumo e vivendo
vidas cadticas. E muito menos provavel que pais assim déem aaelecfimda, quanto mais que se
sintonizem com as necessidades emocionais de uma crianca pégsiesaudos constatam que a
simples negligéncia pode ser mais prqudicial que o mau trato.difma pesquisa com criancas
maltratadas constatou que o0s jovens negligenciados eram 0s que g&dare: 0S mais ansiosos,
desatentos e apaticos, alternadamente agressivos e retratdma. de repeticdo da primeira série
entre eles era de 65 por cento.

Os trés ou quatro primeiros anos de vida sdo um periodo em que o cérebemgka cresce até
cerca de dois tercos de seu tamanho final, e evolui em capanigad&mo maior do que jamais
voltara a fazer. Nesse periodo, ocorrem mais facilmente tipes-desaprendizado do que na vida
posterior sendo o aprendizado emocional o principal entre elesa Bpsca, a tensao severa pode
prejudicar os centros de aprendizado do cérebro (e, portanto, o intéteabmya, como iremos ver,
isso possa ser remediado em certa medida por experiénciagdanmais tarde, o impacto desse
primeiro aprendizado é profundo. Como resume um trabalho sobre a lici@mahatiave dos
primeiros quatro anos de vida, as consequéncias duradouras sdo grandes:

A crianca que nao consegue concentrar a atencao, que € maididdaaqne confiante, mais triste
ou zangada que otimista, mais destrutiva que respeitosa, e asdalszbansiedade, preocupada
com fantasias assustadoras, e que se sente em geral isiigocmesma uma crianga assim tem
pouca oportunidade em geral, quanto mais igual oportunidade, de reiviaslipassibilidades do
mundo.



COMO CRIAR UM VALENTAO

Muito se pode aprender sobre os efeitos para toda a vida de paisreimoente ineptos sobretudo
seu papel no tomar as criangas agressivas em estudos longitadmaisim de 870 criancas do
norte do estado de Nova lorque, que foram acompanhadas dos oito aosnomt®s mais
beligerantes deles os mais rapidos em puxar brigas e que meéitteausavam a forga para impor
sua vontade eram 0s que mais probabilidade tinham de haver abandonado a escola eaaos,trinta
ter uma folha de crimes violentos. Também pareciam estarnpassaliante sua tendéncia a
violéncia: seus filhos, na escola primaria eram exatamemecosnqueiros que tinham sido os pais
delinquentes.

Ha uma licdo na forma como a agressividade € passada de geracéo a geracgao.

Tirando-se quaisquer tendéncias herdadas, os encrenqueiros quando aduoitde agramodo que
tornava a vida familiar uma escola de agressdo. Como criarvgaantipais que os disciplinaram
com arbitraria e implacavel severidade; como pais, repetiardragdsso se aplicava quer tivesse
sido o pai ou a mée o identificado na infancia como altamentssagre Meninas agressiva
tornavam-se exatamente tdo arbitrarias e altamente punidorss tmwnarem maes quanto 0S
meninos como pais. E embora castigassem os filhos com espeeladiade, fora isso pouco se
interessavam pela vida deles, na verdade ignorando-os a maior ptetepdo Simultaneamente,
ofereciam a essa criancas um exemplo vivido e violento de agiageiyum modelo que os filhos
levavam consigo para a escola e as brincadeiras, e seguiatha amteira. Os pais ndo eram
necessariamente maus, nem deixavam de querer o melhor pateo®sdih vez disso, pareciam
simplesmente repetir o estilo de paternidade e matemidade qua&auss pais haviam modelado
para eles.

Num tal modelo de violéncia, essas criangcas eram caprichosamscipli nadas: se os pais
estavam de mau humor, elas recebiam castigos severos; se de bom humor, pardiapuines em
casa. Assim, o castigo vinha n&o tanto pelo que a crianga tinharfagqelo humor do pai ou da
mae. Eis ai uma receita para sentimentos de inutilidade mpsa e para o senso de que as
ameacas estdo em toda parte e podem se abater a qualquer mormsentolwz da vida doméstica
gue gera a atitude combativa e desafiadora dessas criang@sddianundo ao largo faz um certo
sentido, por mais infeliz que continue sendo.

O que é desencorajador € como essas licdes deprimentes saadapreado, e como sao terriveis
0S custos para a vida emocional da crianca.

MAUS-TRATOS: A EXTINCAO DA EMPATIA
Na bagunca de uma creche diaria, Martin, de apenas dois anos e meio.

esbarrou numa menina, que, inexplicavelmente, abriu o berreiro. Mautiu feegar a méao dela,
mas a menina se afastou aos solucgos. Ele deu-lhe tapinhas no braco.

Como continuassem as lagrimas, Martin desviou os olhos e gritou, aspetizies, cada vez mais
rapido e mais alto:

- Pare ja com isso. Pare ja com isso!

Quando fez outra tentativa de dar-lhe tapinhas, ela tornou a rd3estia vez ele arreganhou os
dentes como um cachorro rosnando, sibilando contra a menina a chorar.

Mais uma vez, pds-se a dar-lhe tapinhas, mas os tapinhas nadogmstes tomaram murros, e ele
continuou batendo e batendo na coitada da menina, apesar das lagrimas dela.



Esse encontro perturbador demonstra como o0 mau trato, ser espancado regesdas sabor dos
caprichos de um dos pais distorce a inclinacédo natural da cparega empatia. A reacéo bizarra e
guase brutal de Martin a

aflicdo da coleguinha de brincadeira é tipica de crianca® cam) vitimas elas proprias de
espancamento e outros maus tratos fisicos desde muito pequenos.

A reacao destaca-se em nitido contraste com as habituais suplicaivagetiés criancas pequenas
para consolar um coleguinha que chora, examinadas no Capitulo 7. Aavielagdio de Martin a
uma aflicdo na creche bem pode refletir as licdes que ele aprendcasa sobre lagrimas e aflicao:
o choro é enfrentado a principio com um peremptorio gesto de consolo.entamtsiua, a
progressdo vai de olhares e gritos maus as pancadas e a sure gmples. Talvez mais
perturbador ainda, Martin j& parece carecer da mais primgpécee de empatia o instinto de nao
mais agredir alguém ja machucado. Aos dois anos e meio, exitbatémos impulsos morais de
um bruto cruel e sadico.

A maldade de Martin, em lugar da empatia, € tipica de ooti@scas como ele, ja nessa tenra
idade marcadas por severos maus-tratos fisicos e emocionaasamMartin fazia parte de um
grupo de nove dessas crianc¢as, de um a trés anos, observadas dupsrtedorde duas horas em
sua creche. As criancas maltratadas foram comparadas cosyromtea numa creche para familias
igualmente pobres e de grande tensdo, mas que nao sofriam maus-tratos fisicos.

As diferengcas no modo como os dois grupos reagiam quando outra g&mgachucava ou
perturbava eram nitidas. De vinte e trés desses incidentesdasecmve criancas ndo maltratadas
reagiram a perturbagédo de uma crianga ao lado com predouypasteza ou empatia. Mas em vinte
e sete casos onde as criancas maltratadas podiam teisggifonenhuma mostrou a minima
preocupacao; ao contrario, reagiram a crianca a chorar com stagies de medo, ira, ou, como
Martin, com um ataque fisico.

Uma menina maltratada, por exemplo, armou uma expresséo feredacaaara, para outra que
caira no choro. Um certo Thomas, de dois anos, outra das criaalg@gadas, ficou paralisado de
terror quando ouviu uma crianca chorando do outro lado da sala; quedou-sdasopmike imovel,

o rosto tomado de medo, as costas rigidamente eretas, a tensdaadmannedida que o choro
continuava como preparando-se para sofrer um ataque ele préprio. Eld&dtEs anos e quatro

meses, também maltratada, foi quase sadica: escolhendo Joey, urma menbr, derrubou-o no

chdo com os pés e, uma vez ele caido, olhou-0 e pds-se a dar-lhdoddigg@nhas nas costas
apenas para intensificar os tapas cada vez com mais forcanhgmaralesespero do coleguinha.
Continuou a ataca-lo, curvando-se para esmurra-lo até ele afastar-seduofasta

Essas criancas, claro, tratam as outras como elas propriastfatadas. E a desumanidade dessas
criangas maltratadas é simplesmente uma versao mais ad#rensta em criangas cujos pais sédo
criticos, ameacadores e severos em seus castigos. Essas criabéastirmem a ndo se preocupar
gquando os coleguinhas se machucam ou choram; parecem representatramo &e uma
progressdo de frieza que culmina na brutalidade das crianc@ataazls. No caminho pela vida,
como grupo, elas tém mais probabilidade de apresentar problenmitsvoegio aprendizado, ser
mais agressivas e impopulares com os colegas (0 que ndo aénsua, lsrutalidade no pré-escolar
€ um prenuncio do futuro), mais inclinadas a depresséao, e, como adultdsr-aarem encrencas
com a lei e cometer mais crimes violentos.

Essa auséncia de empatia repete-se as vezes, se naoténegirke, nas geracdes seguintes, com
pais brutais tendo sido eles proprios brutalizados pelos pais naianfanam dramatico contraste
com a empatia em geral apresentada por filhos de pais protgtegescorajam os filhos pequenos



a mostrar interesse pelos outros e compreender como a maldadeofaizas criancas se sentirem
N&o tendo tais licbes de empatia, essas criancas parecem nao aprendé-la deumodo alg

O que talvez mais perturba nas criancas maltratadas € coeteipater aprendido cedo a reagir
como versdes em miniatura de seus pais brutais. Mas em vistgpdosa@anentos que receberam as
vezes como uma dieta diéria, as licbes emocionais sdo demasiado kémbrem-se de que € nos
momentos em que as paixfes se exacerbam ou estamos em caseteudencias primitivas dos
centros limbicos do cérebro assumem um papel mais dominante. Messestos, os habitos que
0 cérebro emocional aprendeu repetidas vezes irdo dominar, para melhor ou pior.

Ver como o préprio cérebro é moldado pela brutalidade pela forca spgeeeinfancia representa
uma janela especial de oportunidade para licbes emocionais. Hasgasiespancadas tiveram
uma dieta inicial e constante de trauma. Talvez o0 mais instrparadigma para entender o
aprendizado pelo qual passaram essas criancas maltratadaseestegr como o trauma pode
deixar uma marca duradoura no cérebro e como mesmo essas marcas barbaras patkhaser s

Trauma e Reaprendizado Emocional

Som Chit, uma refugiada cambojana, recusou quando os trés filhosdirenpgue comprasse
metralhadoras AK47 de brinquedo para eles. Os garotos de se&she®t anos queriam as armas
para participar da brincadeira que alguns dos colegas de dsaolavam de Purdy. Na brincadeira,
Yurdy, o vildo, usa uma submetralhadora para massacrar um grup@rdgsr e depois a volta
contra si mesmo. Mas as vezes as crian¢as dao um final diferente: sdo elastqne o ma

Purdy era a macabra reencenacéo, por alguns dos sobreviventestadtvsficos acontecimentos
de 17 de fevereiro de 1989, na Escola Primaria Cleveland, em Stockiifdmi@a Ali, durante o
recreio do meio-dia para criancas da primeira, segunda e teséeas, Patrick Purdy que tinha ele
préprio estudado na Cleveland uns vinte anos antes postou-se a beira dadjsiarou rajadas e
mais rajadas de balas 7,22 mm sobre as centenas de criancas@@wai. Durante sete minutos,
espalhou balas pelo patio, depois encostou uma pistola na cabeca e m@oarsk a policia
chegou, encontrou cinco criangas mortas e vinte e nove feridas.

Nos meses seguintes, 0 jogo Purdy apareceu espontaneamente naeitascks meninos e
meninas da Cleveland, um dos muitos sinais de que aqueles sete misatosesultado ficaram
marcados na memoria das criancas. Quando visitei a escolac@gapdnas a uma pequena corrida
de bicicleta do bairro vizinho da Universidade do Pacifico onde eu pfépadado, fazia cinco
meses ue Purdy transformara o recreio num pesadelo. Sua praselacara palpavel embora os
mais horriveis dos sangrentos restos do tiroteio, enxames deduaadalas, pocas de sangue,
pedacos de came, pele e couro cabeludo houvessem desaparecido na manied ageEgUIo
incidente, lavados e pintados.

Aquela altura, as mais profundas marcas na Cleveland ndorestavprédio, mas na psique das
criancas e do corpo docente, que tentavam continuar a vida de sempemais impressionante
fosse como a lembrangca daqueles poucos minutos era revivida repetrdss por qualquer
pequeno detalhe que tivesse a minima semelhanca. Um professoraneatiesxemplo, que uma
onda de medo varrera a escola com o0 anuncio de que se aproximavdedda@Patricio; algumas
criancas, de algum modo, conceberam a idéia de que o dia era emd@mmanaassassino, Patrick
Purdy.

Sempre que ouvimos uma ambuléncia a caminho do asilo de velhos ingg alwp para - disse-
me outro professor.As criangas ficam todas a escuta para ver se ela para aque adiaatg.



Durante muitas semanas, muitas criangas ficavam aterragizada os espelhos dos banheiros;
correra na escola o boato de que a "Sangrenta Virgem Maria"espécie de monstro de fantasia,
escondia-se ali. Semanas ap0s o tiroteio, uma menina correracfremdtiretora da escola, Pat
Busher, berrando:

- Estou ouvindo tiros! Estou ouvindo tiros!
O som era da corrente balancando num poste de teterball.

Muitas criancas tomaram-se supervigilantes, continuamente emagoantra uma repeticdo do
terror; alguns meninos e meninas passavam o recreio rondando pgrtotdssla sala de aula, ndo
se atrevendo a sair para o patio onde haviam ocorrido os assassinatos.sO brincavam ém

grupos pequenos, colocando uma determinada crianca de vigia. Muitos cantigiuaante meses

a evitar as areas "mas", onde as criangas haviam morrido.

As lembrancas continuaram, também, como sonhos perturbadores, invadindentess m
desprotegidas das criangcas no sono. Além de pesadelos que repet@ricotipoteio, elas eram
invadidas por sonhos de ansiedade que as deixavam com apreensdes md@&ueriam morrer
breve. Algumas tentavam dormir de olhos abertos para néo sonhar.

Todas essas reacdes eram bem conhecidas dos psiquiatras camanssshave do disturbio da
tensao pos-traumatica (PTSD - do inglés post-traumatic stresS disood=zinikb desse trauma, diz
o Dr. Spencer Eth, psiquiatra infantil especializado em PTSD nascas, esta "a intrusa
lembrancga da acéo violenta violenta central o golpe final com o punho, a faca@nirdisparo de
uma espingarda.

As lembrancas sao experiéncias perceptivas intensas - a visao, 0 som e 0 ches dos ti
0s gritos ou o subito siléncio da vitima; o espadanar do sangue; as sirenes da policia”.

Esses momentos vividos, aterrorizantes, dizem hoje 0s neurociemtistasy se lembrancas
impressas nos circuitos emocionais. Os sintomas sdo, na verdeaie & uma amigdala
superestimulada impelindo as vividas lembrancas do momento traumatotiraiar invadindo a
consciéncia. Como tal, as lembran ¢as traumaticas tomamibegaensiveis, prontos para soar o
alarme ao menor sinal de que 0 momento temido esta para acomécema vez. Esse fendbmeno
de gatilho sensivel € uma marca caracteristica de todos oslé¢ifpaima emocional, incluindo os
repetidos maus tratos fisicos na infancia.

Qualquer fato traumatizante pode gravar essas lembrancas dispsna@@migdala: um incéndio
ou acidente de carro, uma catastrofe natural como terremoto acadyrestupro ou assalto.
Centenas de milhares de pessoas todo ano sofrem essas trag@didas ou a maioria saem delas
com o tipo de ferimento emocional que deixa sua marca no cérebro.

Os atos de violéncia sdo mais pemiciosos que catastrofes naturasos furacbes porque, ao
contrario das vitimas de um desastre natural, as de uma violénsentm intencionalmente
escolhidas como alvos de uma maldade.

Esse fato despedaca as crencas sobre a confiabilidade daaspesa seguranca do mundo
interpessoal, crencas que as catastrofes naturais deixam intatasshunte, o mundo social toma-
se um lugar perigoso, em que as pessoas Sao ameacas potenciais a nossa segurancga.

As crueldades humanas gravam na memoria de suas vitimas um moeetacara com médo
gualquer coisa vagamente semelhante ao préprio ataque. Um homem @lgefmilg na nuca, sem
ter visto o atacante, ficou tdo amedrontado depois, que tentava amdarpmaico a frente de uma



velha, para sentir-se seguro de que nao seria de novo atingido na nugaulbisraassaltada por
um homem que entrou num elevador com ela e a obrigou a sair a pordeadeufn andar

desocupado ficou durante semanas com medo de entrar ndo s6 em efevadsrtambém no
metrd ou qualquer outro espaco fechado onde pudesse sentir-se acuadaresaido de seu banco
guando viu um homem enfiar a m&o no paleté como tinha feito o assaltante.

A marca do horror na memoria e a supervigilancia resultante podemn alwida inteira, como
constatou um estudo de sobreviventes do Holocausto. Quase cinquenta anos depois deiderem sofr
fome, 0 massacre de seus entes queridos e o terror constante pos danmorte nazistas, as
lembrangas que o0s perseguiam continuavam vivas. Um terco diziasantitredo generalizado

Quase trés quartos disseram que ainda ficavam ansiosos comgo@idambravam a perseguicao
nazista, como a visdo de um uniforme, uma batida na porta, cées latindo, ou fumaca subindo de uma
chaminé. Cerca de 60 por cento disseram que pensavam no Holocaustianeasente; mesmo

meio século depois, até oito em dez ainda sofriam de pesadeloemtsr Como disse um
sobrevivente:

Se vocé passou por Auschwitz e ndo tem pesadelos, vocé ndo é normal.
O HORROR CONGELADO NA LEMBRANCA

Palavras de um veterano do Vietnd, de quarenta e oito anos, cermgedequatro anos depois de
passar por um momento horrorizante numa terra distante:

N&o consigo afastar a lembranca da mente! As imagens voltamuwuomaundacdo em vividos
detalhes, provocadas pelas coisas mais inconseqientes, como uniatemda, a visdo de uma
oriental, o contato com um tapete de bambu ou o cheiro de costeletaadripm. Ontem a noite

eu fui para a cama, dormir bem para variar. Ai, de madrugada, veio uma tempestade eoum trova

Acordei no mesmo instante, gelado de medo. Estou de volta ao vietnd, ndarestacao das
moncdes, em meu posto de sentinela. Estou convencido de que vou ser atingidonzarpjéda e
morrer. As méos geladas, mas suando pelo corpo inteiro. Sinto caéachbelo da nuca ericar-se.
N&o consigo respirar, o coracdo martela. Sinto um cheiro Umidaxdée De repente, vejo 0 que
restou de meu companheiro Troy... numa bandeja de bambu, mandada paracaogzgmento
pelos vietcongues... o relampago e o trovao seguintes me abalam de tal modo que caiu no chéo.

A lembranca horrivel, vividamente nova e detalhada apesar de enaisad décadas passadas,
ainda tem o poder de causar nesse ex-soldado o0 mesmo medo queuetegeate dia fatidico. O
PTSD representa um perigoso rebaixamento do ponto de alarme, deixgedsoa reagir aos
momentos comuns da vida como se fossem emergéncias. O circuitstisetpiediscutido no
Capitulo 2 parece critico no deixar uma marca tdo poderosa na iaiequanto mais brutais,
chocantes e horrendos os fatos que disparam o sequestro da amigdaladetéiel a lembranca.
A base neural dessas lembrancas parece ser uma generdlezaga@na quimica do cérebro posta
em movimento por um unico exemplo de terror arrasador.4 Embota as agiesgatio PTSD se
baseiem tipicamente no impacto de um episodio, resultados semelhaades vir de crueldades
infligidas num periodo de anos, como acontece com criancas sexual, disiemocionalmente
maltratadas.

O mais detalhado trabalho sobre essas mudancas no cérebemdstéego no Centro Nacional do
Disturbio da Tensdo Pds-Traumatica, uma rede de locais de pesgoisbase em hospitais da
Administracdo dos Veteranos, onde ha grandes concentracdes dos quoe dfREISD entre
veteranos do Vietna e outras guerras. Foi de estudos sobre veteEnammossses que veio a maior
parte do nosso conhecimento do PTSD. Mas essas intuicbes tamlag@iica® a criancas que
sofreram severo trauma emocional, como as da Escola Cleveland



As vitimas de um trauma devastador talvez jamais voltemas seesmas biologicamente disse-me
o Dr. Dennis Chamey.S Psiquiatra de Yale, ele € diretor de newiac@inica no Centro Nacional.
N&o importa se foi o incessante terror do combate, da tortura oapkiglos maus-tratos na infan
cia ou uma experiéncia Unica, como ver-se preso num furacdo ou quase mam acidente de
carro. Toda tenséo incontrolavel pode ter o mesmo efeito biolégico

A palavra-chave € incontrolavel. Se as pessoas sentem que podenaltamma coisa numa
situacao catastrofica, exercer algum controle, por menor gae ssgm-se melhor, em termos
emocionais, do que as que se sentem absolutamente impotentes. Qcetismienpoténcia € que
torna um determinado fato subjetivamente arrasador. Como me dissdahbKrystal, diretor do
Laboratorio de Psicofarmacologia Clinica do centro:

- Digamos que alguém que é atacado com uma faca sabe se defagdeenquanto outra pessoa
na mesma situacao pensa: "Estou morto." A pessoa impotentaié susceptivel de PTSD depois.
E a sensacio de que a vida da gente estad em perigo e a genteenfaazgronada para escapar: é
esse 0 momento em que comecga a mudancga no cérebro.

A impoténcia como o coringa na provocacado do PTSD foi demonstrada emaslede estudos

sobre pares de ratos de laboratorio, cada um numa gaiola difeeet#ejra recebendo leves mas,
para um rato, bastante tensionantes choques elétricos de idéntitdasevesd que um dos ratos
tem uma alavanca em sua gaiola; quando ele a empurra, o choque cessa nas duas gaiolas.

Durante dias e semanas, 0s ratos recebem precisament@a quasitidade de choques. Mas o que
tem o poder de desligar os choques sai sem sinais duradouros

de tensdo. S6 no rato impotente € que ocorrem as mudancgas no cérehiasnuklaitensédo. Para
uma crianca que é alvejada no patio de uma escola, que vé os colegangraado e morrendo ou
para um professor ali, incapaz de deter a carnificina a impoténcia deve ter sigelpalpa

O PTSD COMO DISTURBIO LIMBICO

Fazia meses que um enorme terremoto a jogara para fora da eafzara sair gritando em panico
pela casa as escuras a procura do filho de quatro anos. Os ssa@igapahoras abracados na fria
noite de Los Angeles, sob a protecdo de um vao de porta, preses)alomida, agua ou luz, com
as sucessivas ondas de tremores posteriores revolvendo o solp@sséige, meses depois, ela ja
recuperou em grande parte do panico imediato que se apoderava delmeossdias depois,
guando o bater de uma porta a fazia comecar a tremer de medo. QGigtgow que ficou foi a
impossibilidade de dormir, um problema que s6 a ataca nas noites emntprédo esta ausente
como na noite do terremoto.

Os principais sintomas desse medo aprendido inclusive o tipo maisointeRISD podem ser
explicados por mudancas nos circuitos limbicos que se concentramig@alamAlgumas das
mudancas-chave se dao no locus ceruleus, uma estrutura que regrégaoseelo cérebro de suas
substancias, chamadas catecolaminas a adrenalina e a nonaaré&ssles produtos neuroquimicos
mobilizam o corpo para uma emergéncia; a mesma onda de cateeolgnawa lembrangas com
uma forca especial. No PTSD, esse sistema torna-se bgiermr, secretando doses extragrandes
desses produtos quimicos do cérebro, em resposta a situa¢cdes queaaprnesecd ou nenhuma
ameaca, mas que de algum modo séao lembretes do trauma originalac@nmi@ancas da Escola
Primaria Cleveland que entravam em panico quando ouviam uma sirangdincia semelhante
as que tinham ouvido na escola apds o tiroteio.

O locus ceruleus e a amigdala estdo estreitamente ligadas,cpmt outras estruturas limbicas
como o hipocampo e o hipotdlamo: os circuitos das catecolaminadezstse até o cortex. Julga-



se que as mudancas nesses circuitos es tao por trds dos saadATe&dD, que incluem ansiedade,
medo, hipervigilancia, facil irritacdo e provocacédo, disposicao pdea-du-fugir, e indelével
codificacédo de intensas lembrancas emocionais.8 Um estudo constatos vgteranos do Vietna
com PTSD tinham 45 por cento menos receptores para deter alaraiea do que homens sem
esses sintomas o que sugere que o cére bro deles sofrera uma rdudadmara, com mal controle
da secrecao de catecolamina.

Outras mudancas se dao no circuito que liga o cérebro limbicm@uiglepituitaria, que regula a
liberacdo de CRF, o principal horménio de tensdo que o corpo secretaqializar a resposta
lutar-ou-fugir numa emergéncia. As mudancas levam a uma supedeaiesse hormoénio -
sobretudo na amigdala, hipotdlamo e locus ceruleus alertando o corponpaganergéncia que na
verdade ndo existe.

Como me disse o Dr. Charles Nemeroff, psiquiatra da Universidade Duke:

- O excesso de CRF faz a gente reagir com exagero. &opkx se vocé é um veterano do Vietna
com PTSD e ouve o estampido do cano de descarga de um carrocianastanto do shopping
center, € o disparo de CRF que 0 inunda com 0s mesmos sentimentasnao draginal: vocé
comeca a suar, fica com medo, tem arrepios e tremores, potlastdracks Nas pessoas que
hipersecretam CRF, a rea¢do de susto é superativa. Por exemplo, se vocgoctagmamente por
detras de alguém e bater as méaos de repente, vera um puloodeaspsimeira vez, mas nao na
terceira ou quarta. Mas as pessoas com excesso de CRF Imdlnitsam: reagem tanto a quarta
palma quanto a primeira.

Um terceiro conjunto de mudancas ocorre no sistema opididico do cérelsecgeia endorfinas
para amortecer a sensacao de dor. Também ele se toma Vopdfatie circuito neural também
envolve a amigdala, desta vez em combinagcdo com uma regiddedoassebral. Os opidides sdo
produtos quimicos do cérebro, poderosos agentes entorpecentes, como 0 Opioramdiioss,
seus primos quimicos. Quando com altos niveis de opidides ("a morfin@apéprérebro™), as
pessoas tém uma maior tolerancia a dor um efeito que foi observadangos de batalha por
cirurgides que descobriram que soldados seriamente feridosapesuisie doses mais baixas de
narcoticos para aguentar a dor do que civis com ferimentos muito menos seérios.

Alguma coisa semelhante parece ocorrer no PTSD. Mudancas naremdédiuma nova dimenséao
a mistura neural pela reexposicdo ao trauma: um entorpecicherdertas sensacdes. I1sso parece
explicar um conjunto de sintomas psicoldgicos "negativos" h4 muito notad®§3id: anedonia
(incapa-

cidade de sentir prazer) e um embotamento emocional generalizsagdo de estar isolado da
vida ou do interesse pelos sentimentos dos outros. Os inti mos dess@ss g@dem sentir essa
indiferenca como auséncia de empatia. Ou tro possivel efeito é&sacidgdo, incluindo a
incapacidade de lembrar minutos, horas ou mesmo dias cruciais do fato traumatico.

As mudancas gerais do PTSD também parecem tornar a pessoasuseeptivel a outras
traumatizacOes. Varios estudos com animais constataram que egspstos a uma tensao branda
guando jovens, eram muito mais vulneraveis que os animais ndo tensos aaswumagérebro
provocadas por um trauma mais adiante na vida (0 que sugere aidssEesirgente de tratar
criangcas com PTSD).

Esse parece ser um dos motivos pelos quais, expostas a uma mesma catasfesaaiia com
PTSD e outra ndo: a amigdala é preparada para descobrir perigo, e quando aapidsdmnta mais
uma vez um perigo concreto, seu alarme sobe ao mais alto volume.



Todas essas mudancas neurais proporcionam vantagens a curto pradarpaoa as emergéncias
sinistras e aflitivas que as causam. Sob presséo, a amiddpta-ae para ficar altamente vigilante,
estimulada, pronta para qualquer coisa, indiferente a dor, o corpoguepara demandas fisicas
constantes, e no momento indiferente ao que poderiam de outro modo sentéatsamente
perturbadores. Essas vantagens a curto prazo, porém, tornam-se prahleadasros quando o
cérebro muda tanto que elas se tomam predisposicfes, como umncpemado em perpétua
marcha alta.

Quando a amigdala e as regides a ela ligadas no cérebro acfotanvo ponto de partida num
momento de trauma intenso, essa mudanca de excitabilidade essdagorontiddo para disparar
um sequestro neural - significa que toda a vida esta na iminéntiande-se uma emergéncia, e
mesmo um momento inocente pode causar uma exploséo de medo desenfreado.

REAPRENDIZADO EMOCIONAL

Essas lembrancas traumaticas parecem permanecer como porgogafifuncdo cerebral porque
interferem no aprendizado posterior especificamente, no reaprendizadmadeesposta mais
normal a esses fatos traumatizantes. No medo adquirido como o, BESecanismos de
aprendizado e memoria se desorientam; também aqui, € a angjgdalaa chave entre as regides
do cére bro envolvidas. Mas na superagdo do medo adquirido, o neocortex € fundamental.

Medo condicionado € o home que 0s psicologos empregam para 0 processo pahagoaisa
nem um pouco ameacadora se torna temida por estar associagateade alguém a uma outra
assustadora. Quando tais pavores sédo induzidos em animais de laboratén@ Glbsrney, os
medos podem durar anos. A regido-chave do cérebro que aprende, @géntam base nessa
resposta medrosa € o circuito entre os talamos, amigdala e lebonpaé a rota do sequestro
neural.

Em geral, quando alguém aprende a assustar-se com uma coisa paonuwdeonado, o medo
passa com o tempo. Isso parece se dar por um reaprendizado natedija que o objeto temido
€ de novo encontrado sem nada ele realmente assustador. Assim angeadquie adquire medo de
cachorro porque foi perseguida por um rosnante pastor aleméo vai aos pmatosaknente
perdendo o medo se, digamos, se muda para a vizinhanca de alguém que pastouraleméao
simpatico, e passa tempo brincando com o cachorro.

No PTSD espontaneo, ndo se da o reaprendizado. Charney sugere caé/égzsgse deva as
mudancas do PTSD no cérebro, que séo tao fortes que, na verdadestseai@migdala ocorre
toda vez que aparece alguma coisa mesmo vagamente reminisceatar@odriginal, fortalecendo
a rota do medo.

Isso quer dizer que ndo ha uma s6 vez em que 0 que se teme se combima sentimento de
calma a amigdala jamais reaprende uma reacdo mais branda.

A extincdo do medo, observa, "parece envolver um processo de aprendizajogae esta ele
proprio danificado nas pessoas com PTSD, "o que leva a anormaltépeisisie lembrancas
emocionais”.

Mas com as experiéncias certas, mesmo o PTSD pode passa;éarbrancas emocionais, e 0s
padrées de pensamento e reacdo que elas disparam podem mudar cpm Gl@mey sugere que
esse reaprendizado é cortical, O medo original entranhando na amitital vai embora
completamente; em vez disso o cortex pré-frontal suprime ativarnem@mando da amigdala para

0 resto do corpo responder com medo.

O problema € com que rapidez a gente se livra do medo aprendido?



pergunta Richard Davidson, o psicologo da Universidade de Wisconsin qabrie® papel do
cortex pré-frontal esquerdo como um amortecedor de angustia.

Numa experiéncia de laboratério em que as pessoas primeddapn a ter aversao a um ruido
alto um paradigma do medo aprendido, e um discreto paralelo do PTSDdbamiistatou que as
pessoas que tinham mais atividade no cortex pré-frontal esquerdovanpenais rapidamente o
medo adquirido, o que também sugere um papel cortical na liberacdo da angustia aprendida.

REEDUCANDO O CEREBRO EMOCIONAL

Uma das mais estimulantes descobertas sobre o PTSD veio de¢udm @sn sobreviventes do
Holocausto, cerca de trés quartos dos quais se constatou teremsiativosgs de PTSD mesmo
meio século depois. A descoberta positiva foi que um quarto dos sobrevivetrtga perturbados
por tais sintomas n&do mais os tinham; de algum modo, os fatos naeiraigs vidas haviam
contrabalancado o problema. Os que ainda tinham os sintomas mosimdi@os de mudancas
cerebrais relacionadas a catecolamina tipicas do PTSDs -omgue se haviam recuperado nao
tinham tais mudancas. Essa descoberta e outras iguais ofexqmemessa de que as mudancas
cerebrais no PTSD nédo sédo indeléveis, e que as pessoas pmgrerar-se mesmo das mais
angustiantes cicatrizes emocionais em suma, que 0s circuitoprai®@odem ser reeducados. A
noticia boa, assim, é que traumas profundos como os que causam o PTiaBgroclerados, e que
a rota para essa cura passa pelo reaprendizado

Uma das formas como essa cura emocional parece ocorrer espomeate pelo menos em
criancas é por meio de jogos como o Purdy. Essas brincadeiras, feitas repegdapermitem que
as criangas revivam o drama em seguranca, como brincadesrafdssce duas rotas de cura: de
um lado, a memoaria repete o contexto de baiu ansiedade, dessenslibibiza permitindo que um
conjunto de respostas ndo traumatizadas se associem a elao@uieaura é que, na mente delas,
as criancas podem magicamente dar a tragédia outro resultddor:rae vezes, ao brincarem de
Purdy, elas o matam, fortalecendo seu senso de dominio sobre agueiétitco momento de
impoténcia

Brincadeiras como a de Purdy sdo previsiveis em criancas psqgee passaram por.uma
violéncia tao arrasadora. Essas brincadeiras macabras egasrieaumatizadas foram observadas
pela primeira vez pela Dra. Lenore Terr, uma psiquiatra inid@tBan Francisco. Ela encontrou-as
entre criancas de Chochilla, California a pouco mais de uma ledoaCpntral Valley, de Stockton,
onde Purdy criou aquele inferno que em 1973 haviam sido sequestradaswgpli@vdon de 6nibus
de um acampamento de verdo. Os sequliestradores enterraram o @mbwEs criancas e tudo,
numa provagao que durou vinte e sete horas

Cinco anos depois, a Dra. Terr descobriu 0 sequestro ainda sendmaedentas brincadeiras das
vitimas. As meninas, por exemplo, faziam sequestros simbodlicoseasbonecas Barbie. Uma
delas, que detestara a sensacdo da urina das outras criangas pete, quando se amontoavam
juntas aterroriza das, nao parava de dar banho em sua Baubyee.bfincava de Barbie Viajante,

em que a boneca viaja para algum lugar ndo importa onde e retosggeranca,que é o objetivo

dabrincadeira.

O preferido de outra menina era um cenario em que a boneca € metida num buraco e sufoca.

Enquanto os adultos que passaram por um trauma arrasador podem soémetororacimento
psiquico, bloqueando a lembranca ou sensacéo da catastrofe, a psique das criascaszesiiida
diferentemente com ele. A Dra. Terr acredita que elas semomanos frequentemente
entorpecidas para o trauma porque usam a fantasia, as brirc@legalevaneios para lembrar e
repensar suas provacdes. Essas reencenacdes voluntérias dpaaamm desviar a necessiclade



de represé-los em poderosas lembrancas que podem depois irtompeitashbacks. Se o trauma

€ menor, como ir ao dentista para uma obturacdo, apenas uma ou duas vezes podem lsestar. Mas
arrasador, a crianga precisa de incontaveis repeticbesena@do o0 drama vezes e vezes, num
ritual sinistro e monétono.

Uma das formas de chegar a imagem congelada na amiguktaa¥te, que é em si um veiculo do
inconsciente. O cérebro emocional é altamente sintonizado paiosesithbolicos e o modo que
Freud chamou de "processo primario":

as mensagens da metéafora, histéria, mito, as artes. Essa avenitlasévezes Usada no tratamento
de criangas traumatizadas. As vezes, a arte abre o caminha pasaca falar do momento de
horror do qual ndo ousaria falar de outro modo.

Spencer Eth, psiquiatra de Los Angeles especializado emdessas criangas fala de um menino
de cinco anos sequestrado com a mae pelo ex-amante dela.

O homem levou-os para um quarto de motel, onde ordenou ao menino que se escatdess
de um cobertor enquanto espancava a méae até a morte 0 menino, congineents, relutava em
falar com Eth sobre o massacre que ouvira e vira de debaixo ddocoPer isso o psiquiatra
pediu-lhe que fizesse um desenho, qualquer desenho.

Eth lembra que o desenho era de um piloto de corridas com uns offtessimnantemente grandes.
Ele tomou isso como uma referéncia a ousadia do menino ao espsassiao. Essas referéncias
ocultas a cena trauméatica quase sempre aparecem nas obttasd#gecaiancas traumatizadas; Eth
tornou a mandar a crianca desenhar alguma coisa, a jogada deaallarterapia As potentes
lembrancas que a preocupam invadem sua arte como seus pensandemtadiséo, 0 ato de
desenhar é em si terapéutico, iniciando o processo de dominar o trauma.

REAPRENDIZADO EMOCIONAL E RECUPERACAO DE UM TRAUMA

Irene foi a um encontro romantico que acabou em tentativa de edfrpbmra ela houvesse
resistido ao atacante, ele continuou a persegui-la: incomodando-a lebometmas obscenos,
fazendo ameacas de violéncia, telefonando no meio da noite, tocaiandoeavaralis todos o0s
seus movimentos. A certa altura, quando ela tentou pedir ajuda a pdipaljciais descartaram
seu problema como trivial, ja que "nada de fato acontecera”. Quamdevea terapia, Irene tinha
sintomas de PTSD, desistira de toda vida social e sentia-se prisioneira edpsazcpsa

O caso de Irene é citado pela Dra. Judith Lewis Herman, psauwat Harvard cujo trabalho
pioneiro traca as etapas para a recuperagao de um trauma.ti€la @@apas: alcancar um senso de
seguranca, lembrar os detalhes do trauma e lamentar a perdeleq®uxe, e finalmente
restabelecer uma vida normal. H& uma logica bioldgica na @@emessas etapas, como veremos:
essa sequéncia parece refletir como o cérebro emocional apnamsieima vez que a vida nao
precisa ser encarada como uma emergéncia iminente.

O primeiro passo, reconquistar o senso de segurancga, supostamentedradudescobrir formas
de acalmar o suficiente os circuitos emocionais demasiado ameld®mrtdacilmente disparaveis
para permitir o reaprendizado. Muitas vezes issO comeca conuda aps pacientes para
entenderem que seu nervosismo e pesadelos, hipervigilancia e p@aziewsparte dos sintomas do
PTSD. Essa compreensao toma menos assustadores os proprios sintomas.

Outro dos primeiros passos € ajudar os pacientes a reconquistar algum sensoldesobrero que
Ihes acontece, um desaprendizado direto da licdo de impoténda tdageio proprio trauma.
Irene, por exemplo, mobilizou a familia e os amigos para foumaranteparo entre ela e seu
perseguidor, e Conseguiu fazer com que a policia interviesse.



O senso em que os pacientes de PTSD se sentem "insegurosémailad temores de estar
cercados por perigos ocultos; a inseguranca deles comecatmnasnente na sensacao de que nao
tém controle sobre o que acontece ao seu corpo e as suas emoc@sofspreensivel, em vista
do gatilho sensivel para o sequestro criado pelo PTSD com a hiflgligeigdo dos circuitos da
amigdala.

A medicacéo oferece uma forma de restaurar o senso dos paderjue nao precisam estar tao a
mercé dos alarmes emocionais que os inundam de inexplicavel ansiedade, os impkatenT de
povoam seu sono de pesadelos. Os farmacoélogos esperam um dia peepatarsrespecificos que
visem precisamente os efeitos do PTSD sobre a amigdalauéosiroeurotransmissores a ela
ligados. Mas por enquanto ha medicamentos que combatem apenas algssass mudancas,
notadamente os antidepressivos, que atuam no sistema de serotoniah|ogumadores como o
propanolol, que bloqueiam a ativacdo do sistema nervoso simpatico. Osgzataemtém podem
aprender técnicas de relaxamento que lhes déem a capacidadenbigter sua ansiedade e
nervosismo. A calma fisiolégica abre uma janela para ajudamutalizados circuitos emocionais a
redescobrir que a vida ndo é uma ameaca, e para dar aos pacreptasco do senso de seguranca
gue tinham em suas vidas antes de acontecer o trauma.

Outro passo na cura envolve contar e reconstruir a historia na prdesga segurancga, permitindo
gue 0s circuitos emocionais adquiram uma compreensdo e respostaenovais realistas a
lembranca traumatica e seus gatilhos. A medida que os padentasn os horriveis detalhes do
trauma, a memoria comeca a transformar-se tanto em seficagmiemocional quanto em seus
efeitos sobre o cérebro emocional. O ritmo desse contar édielidaal mente imita o ritmo que
ocorre naturalmente nas pessoas que podem recuperar-se do traumi@ gauma sem sofrer
PTSD. Nesses casos, muitas vezes parece haver um relégim igtee dosa as pessoas com
lembrancas intrusas, que revivem o trauma, intercaladas com semamaeses em que mal se
lembram de alguma coisa dos horriveis acontecimentos

Essa alternancia de reimersdo e alivio parece permitir xamee espontaneo do trauma e o
reaprendizado da resposta emocional a ele. Para aqueles cujo Pi&@® iétratavel, diz a Dra.
Herman, contar sua histéria as vezes dispara temores arrasea&yesm que o terapeuta deve
reduzir o ritmo para manter as reacdes do paciente dentro de amaa tgleravel, que nédo
comprometa O reaprendizado.

O terapeuta encoraja 0 paciente a contar os fatos traumdtiogais vividamente possivel, como
um video doméstico de horror, recuperando cada soérdido detalhe. Isso in@pienas as coisas

especificas que viu, ouviu cheirou e sentiu, mas também suas reagéesronojo, nausea O

objetivo aqui é poér toda a lembranca em palavras, o que significa captar partes dela que

podem ter sido dissociadas e portanto estar ausentes do lemb@entenBondo-se detalhes
sensoriais e sentimentos em palavras, supostamente pdem+sbrand¢as mais sob o controle do
neocortex, onde as reagdes que elas aculam podem ser tornadasmmaeensiveis e também
mais controlaveis o reaprendizado emocional nesse ponto € em grateleqoaseguido pelo
reviver os fatos e as proprias emocdes, mas desta vez num ardbieetguranca, em companhia
de um terapeuta em quem se confia. Isso comeca a transmitlicimaeveladora aos circuitos
emocionais - de que se pode sentir seguranca, e ndo implacdwel jntamente com as
lembrancas do trauma.

O menino de cinco anos que desenhou a imagem dos olhos gigantes dapsistideio sangrento
assassinato de sua méae nao fez mais nenhum outro desenho depois dn prime2z disso, ele e
o terapeuta, Spencer Eth, fizeram brincadeiras, criando um eltag&oreS6 muito aos poucos o
garoto comecou a contar a historia do assassinato, a principio de uma ferew@ipada, recitando
cada detalhe exatamente da mesma forma a cada repeticgmusos, porém, sua narrativa foi-se



tomando mais aberta e solta, 0 corpo menos tenso enquanto a contavasro t@mpo, seus
pesadelos com a cena tornaram-se menos frequentes, uma indicaB#o, déizum certo "dominio
do trauma". Gradualmente, a conversa dos dois foi-se afastando dostdenaados pelo trauma e
passando mais para o que acontecia na vida diaria do menino, enquanttaga ajus novo lar
com o pai. E finalmente ele p6de falar apenas de sua vida didmegida que a forca do trauma
desaparecia.

Finalmente, a Dra. Herman constata que 0s pacientes preais@midr a perda trazida pelo trauma
- seja um ferimento, a morte de um ente querido ou o rompimento deralat®o, o
arrependimento por um passo ndo dado para salvar alguém, ou agespsdacamento da crenca
em que se pode confiar nas pessoas. O lamento que se segue assest@tos dolorosos serve a
um fim crucial: assinala a capacidade de livrar-se em oeetlida do trauma. Isso quer dizer que
em vez de ficar perpetuamente preso naquele momentO do passado,niegppoem comecar a
olhar para a frente, até mesmo ter esperanca, e reconstruir uma nova vida, gareagago trauma.
E como se o constante reciclar e reviver do terror do traulbs gigcuitos emocionais fosse se um
sortiléio que pdde ser finalmente levantado. Cada sirene ndo prezisatrazer,um dilivio de
medo; cada som na noite néo precisa impor um flashhack de terror

Muitas vezes persistem efeitos posteriores ou recorrénciapraiasde sintomas diz a Dra.
Herman, mas ha sinais especificos de que o trauma foi em gamelsuperado. Entre esses sinais
estdo a reducdo dos sintomas fisiolégicos a um nivel controlavelapaaidade de suportar os
sentimentos associa dos a lembrancas do trauma. Especialmerfieatigp € ndo ter mais
erupcdes de de lembrancas do trauma em momentos incontrolaveisitesapaaer revisita-los
voluntariamente como qualquer outra lembranca - e, 0o que € taliezmpertante, afasta-los
como qualquer outra lembranca. Finalmente, significa reconstruir umaviaajacom relagoes
fortes, de confianca, e um Sistema de crencas que encontra seesifo mum mundo onde
acontece tal injustica. Tudo isso junto s&o sinais de sucesso na reeducacdo do cérelma emoc

A PSICOTERAPIA COMO UM CURSO EMOCIONAL

Felizmente, os momentos catastréficos em que as lembrancasticasnse gravam sao raros no
curso da vida da maioria de n6s. Mas 0s mesmos circuitos que se podgavaado de maneira
tdo forte as lembrangas traumaticas também estdo supostamerdgdo em momentos mais
tranquilos da vida. As mais comuns agruras da infancia, comeoosgcaimente ignorado e privado
de atencdo ou carinho dos pais, abandono, perda ou rejeicdo social,jaodésrchegar ao nivel
do trauma, mas certamente deixam sua marca no cérebro emamianalo distorcdes - e lagrimas,
e iras - em relagBes intimas posteriores na vida. Se se pade dfSD, 0 mesmo se pode fazer
com as mais discretas cicatrizes sociais que tantos de nos trazenws; &esa de psicoterapia. E,
em geral, € no aprender a lidar habilmente com essas carregad@ss que entra a inteligéncia
emocional.

A dindmica entre a amigdala e as rea¢fes mais completamfamteadas do cortex pré-frontal
oferece um modelo neuroanalitico para a maneira como a psicotempaela padroes
emocionais profundos e mal adaptados. Como Conjetura Joseph LeDoux, o0 néstoaieet
descobriu o papel de gatilho sensivel da amigdala nas explos6es emocionais:

Assim que nosso sistema emocional aprende alguma coisa, paregaengaanos livramos dela. O
gue a terapia faz é ensinar-nos a controla-la: ensina nosso ne@dmibir nossa amigdala. A
tendéncia a agir € suprimida, enquanto a emocao basica sobre ela continua de modo contido.

Em vista da arquitetura do cérebro que esta por tras do reaprendmzadioral, 0 que parece
permanecer, mesmo apds uma psicoterapia bem suce dida, éagda vestigial, um resto da
sensibilidade ou medo original na raiz de um problema emocionallzettur O cortex pré-frontal



pode aprimorar ou frear o impulso desenfreado da amigdala, mas naanpedéelo de reagir
mesmo. Assim, embora ndo possamos decidir quando temos nossas exgistlesais, temos
mais controle sobre o quanto elas duram. Um tempo mais rapidgcujeeracdo dessas explosdes
bem pode ser um sinal de maturidade emocional.

Durante a terapia, o que parece mudar principalmente sao as regpests pessoas dao assim que
uma reacdo emocional € disparada mas a tendéncia para a seacdisparada mesmo nao
desaparece inteiramente. Os indicios disso vém de uma sé&studes de psicoterapia realizados
por Lester Luborsky e seus colegas na Universidade da PensilkzBasaanalisaram os principais
conflitos de relacionamento que levavam dezenas de pacientes &rppieojuestdes como o
profundo anseio por ser aceito ou encontrar intimidade, ou o temor de sEraa®so ou
superdependente. Eles analisaram entdo cuidadosamente as régpestaSempre negativas) que
0s pacientes davam quando esses desejos e medos eram ativadas eslas®namentos -
respostas como ser demasiado exigente, que criavam uma reacao de iza oa foigra pessoa, ou
retirar-se em autodefesa de uma ofensa prevista, deixando a @stva pewuada com a aparente
rejeicdo. Durante esses malfadados encontros, os pacientes, cmmpheente, sentiam-se
inundados por sentimentos perturbadores desesperanca e tristemtinressee ira, tensdo e medo,
culpa e auto-recriminacdo, e por ai adiante. Qualquer que fosse o paple@dfico do paciente,
parecia surgir na maioria dos mais importantes relacionameptosp cdnjuge ou 0 namorado,
filho ou pai, ou colegas e chefes no trabalho.

Durante a terapia a longo prazo, porém, esses pacientes passawdis pipos de mudanca: sua
reacdo emocional aos fatos disparadores tornava-se menos argjustiaiét calma e divertida, e
suas respostas abertas tornavam-se mais efetivas na obtencdoealiesgqealmente queriam do
relacionamento. O que ndo mudava, porém, era 0 subjacente desejo ou mgumtada de
sentimento inicial. Quando s6 faltavam algumas sessdes de tempmacontros dos quais eles
falavam mostravam que tinham apenas metade das reacdes emausgadivas, em comparacao
com quando haviam comecado a terapia, e duas vezes mais proballkdabtieer a resposta
positiva que profundamente deseiavam da outra pessoa. Mas 0 que ndo mudada digum era
a sensibilidade particular na raiz dessas necessidades.

Em termos do cérebro, podemos especular, os circuitos limbicos manSaraasnde alarme em
resposta a indicios de um fato temido, mas o cortex pré frontaha&s zelacionadas teriam
aprendido uma nova e mais saudavel resposta Em suma, as licbes emovgmmao 0s habitos
mais profundamente implantados do coracéo, aprendidos na infancia podeforsau ladas. O

aprendizado emocional é da vida toda.

14 TEMPERAMENTO NAO E DESTINO criangas sdo
"comportamentalmente inibidas", Isso, quanto a alteracdo de padrdemrais aprendidos Mas e
guanto aquelas quando se trata de comer coisas novas, resposé@sdaams de nossa heranca
genética quanto a mudar as reacdes animais oedugaimidas em presenca habituais de
pessoas por natureza, digamos, altamente explosivas ou dolorosa selesotgras formas - por
exemplo, mente timidas? Essa gama do compasso emocional erdgragdb do nacéo. Séo
as criancas que se tomam paralisantemente temperamento, o mutensentimentos 14 no fundo
gue assinalam nossa sociais na sala de aula e no patspaigdio basica O temperamento
pode ser definido em termos dos estados de  sempre que osaeefsfurito que tipificam nossa
vida emocional Em certa medida cada um de n6s  pelos cadmstent uma gama emocional
favorecida; o temperamento € um dado no nascimento, publico paster@dadenética que tem
forca compulsoéria no desenrolar da vida. Todo pai viu isso: esde meastj a crianga € calma e
placida, ou obstinada e dificil. A questdo € se esse determioaflnto emocional pode ser
mudado pala experiéncia. Nossa biologia fixa nosso destino, ou pode mesa@rianca
inatamente timida tornar-se um adulto mais confiante?



A resposta mais clara a esta pergunta vem do trabalho alee Jéagan, o eminente psicologo
desenvolvimental da Universidade de Harvard. Ele afirma queeexj{®lo menos quatro tipos de
temperamento timido, ousado, otimista e melancdlico e que cadadevwesa um diferente padréo
de atividade cerebral.Provavelmente, ha inimeras diferencasatgdéemperamental, cada uma
baseada em diferengcas inatas nos circuitos emocionais; em qudéjeeninada emocao, as
pessoas podem diferir na facilidade com que ela dispara, no quanto duméensadade que
alcanca.O trabalho de Kaganse concentra num deses padrdes: dalideetesmperamento que vai
da ousadia a timidez.

Durante décadas, maes tém levado seus bebés e filhos pequenos awitabderBtesenvolvimento
Infantil de Kagan, no décimo quarto andar do William James HalHamard, para participar de
estudos de desenvolvimento da crianga. Foi ali que Kagan e seusqusgeses notaram
primeiros sinais de timidez nim grupo de criangas de um ano e noses nevadas para
observacdes experimentais. Nas brincadeiras com outras criafg@sias eram esfuziantes e
espontaneas,brincando com os outros bebés sem a menos hesitacdo. Cérmasngeiravam-se
inseguras e hesitantes ficando de fora, grudando-se as maeshgsietihando as outras.Quase
guatro anos depois, quando essas mesmas criancas estavam nalgardfémcia, o grupo de
Kagan voltou a observa-las.

Nos anos seguintes, nenhuma das criancas abertas se tornara timidag eloggiggcos da timidas
continuavam reticentes.

Kagan constata que as criancas demasiado sensiveis e mddrosas-se adultos timidos e
timoratos; desde o nascimento cerca de 15 a 20 por cento das cs@mgmnportamentalmente
inbidas, como ela as chama.

Em bebés, essas criancas sédo timidas com tudo que néo lhes é familiar.

Isso as torna exigentes quando se trata de comer coisas novastaglem aproximar-se de novos
animais ou lugares, e timidas em presenca, de estranhos.Tamhémaasensiveis de outras
formas, por exemplo, inclinadas a culpa e a auto-recriminacdoasSadancas que se tornam
paralisantemente ansiosas em situa¢gfes sociais: na salaade aal patio de recreio, quando
encontram novas pessoas, sempre que os refletores socias caeslasoliEe adultos, tendem a
ficar pelos cantos e tém um medo moérbido de fazer um discurso ou apresentar-se em publico.

Tom, um dos meninos no estudo de Kagan, é tipico do tipo. Em toda medicao durdateia,
dois, cinco e sete anos, ficou entre criancas mais timidas. Quarelostado aos treze,Tom estava
tenso e rigido,mordendo o labio e torcendo as maos, o0 rosto impassivo, -abrimg@m Sorriso
preso apenas quando falava de sua namorada,;

respostas curtas, maneiras contidas.Por todos os anos meédicos da,atéamerca dos onze
anos,Tom lembra que foi muitissimo timido, inundando-se de suor semprenaedé se
aproximar de colegas de brincadeiras.Também era perturbado gos iméensos: de sua casa
pegar fogo, de mergulhar numa piscina, de ficar sozinho no escuro. Bdelpssfrequentes, era
atacado por monstros.Embora tenha se sentido menos timido nos ultim@na®isnais ou
menos,ainda sente certa ansiedade em presenca de outros meruasspreccupacdes agora se
centram em sair-se bem na escola,embora esteja entre osénfmodo topo de sua classe.Filho de
um cientista, acha atraente uma carreira nesse campo,uma \@zedativa solidao serve as suas
inclinacdes introvertidas.

Em contraste, Ralph foi uma das mais ousadas e abertas crgnc@slas as idades. Sempre
descontraido e falador, aos treze anos recostava-se a vontade irg nadetinha maneirismos
nervosos e falava num tom confiante, amistoso como se o entrevigissi®uim colega embora a



diferenca de idade entre eles fosse de vinte e cinco anasaNeia, tivera apenas dois temores, de
curta duracdo um de cachorros, depois que um cachorro o atacou ar®$;és outro de voar,
depois de saber de um acidente de avido, aos sete anos. Sociavel e Rajpiigamais se julgou
timido.

As criangas timidas parecem entrar na vida com circuitogiseque as tomam mais reativas
mesmo a tensdes brandas desde o nascimento, seus coracdes batepidoague os de outras
criancas em resposta a situagdes estranhas ou novas. Com um anmneses/euando os bebés
reticentes ficavam de fora das brincadeiras, monitores de riamtbaco mostravam que seus
coracdes disparavam de ansiedade. Essa ansiedade faciimeettadasparece estar por tras de
sua timidez a vida toda: eles tratam cada nova pessoa ou sitasmgdouma ameaca potencial.
Talvez como resultado disso, as mulheres de meia-idade que lertéaramlo especialmente
timidas na infancia, quando comparadas com outras criancas midgs atendem a atravessar a
vida com mais temores, preocupacdes e culpas, e a sofrer maibléenas ligados a tensdo, como
enxaquecas, intestinos irritaveis e males estomacais.

A NEUROQUIMICA DA TIMIDEZ

Kagan acredita que a diferenca entre o cauteloso Tom e o ousade&alpla excitabilidade de

um circuito neural centrado na amigdala. Ele sugere que pessoasiom, inclinadas ao medo,
nascem com uma neuroquimica que torna esse circuito facilrestimeulavel, e por isso elas
evitam o desconhecido, do recuam da incerteza e sofrem ansiedades Ageeleomo Ralph, tém

um sistema nervoso calibrado com um limiar muito mais alto deadatdo da amigdala, se
assustam com menos facilidade, sdo mais naturalmente abavidaspor explorar novos lugares
e conhecer novas pessoas.

Um primeiro indicio do padrdo herdado por uma crianca é até onde sa irdavel e dificil em
bebé, e até onde se perturba quando diante de alguma coisa sa ou algu&n gaerhece.
Enquanto cerca de um em cinco bebés se encaixa na categoriaidos, tterca de dois em cinco
tém temperamento ousado-pelo menos ao nascer.

Parte dos indicios de Kagan vem de observacdes de gatos incomumelae. tCerca de um em

sete gatos domésdcos tem um padrédo de medo semelhante ao das ttmétgsisafasta-se das

coisas novas (em vez de exibir a lendaria curiosidade do g#titd, &en explorar novos territorios

e ataca apenas os roedores menores, por ser demasiado timiddrpatareos maiores, que seus
colegas felinos mais corajosos cacariam com prazer. Sondagé¢as doeérebro descobriram que
partes da amigdala sdo incomumente excitaveis nesses gatesudmlguando, por exemplo,

ouvem o rosnado ameacador de outro gato.

A timidez dos gatos surge com cerca de um més de idade, que éocepoue sua amigdala
amadurece o bastante para assumir o controle dos circuitos do wprebneandam abordar ou
evitar. Um més de amadurecimento do cérebro de um gatinho ecuividtenum bebé humano; é
aos oito ou nove meses, observa Kagan, que o medo ao "estranho" apalszi@aosse a mae
abandona o aposento e ha um estranho presente, o resultado é chorofiKagauea as criancas

timidas podem ter herdado cronicamente altos niveis de norepinefrinar@ai grodutos quimicos

cerebrais que ativam a amigdala e com isso criam um bamar lde excitabilidade, fazendo a
amigdala disparar com mais facilidade.

Um dos sinais dessa maior sensibilidade € que, por exemplo, quandalesa era laboratorio
rapazes e moc¢as, muito timidos em criancga, expostos a tensdes como magjoctieeno cardiaco
deles condnua muito mais elevado que o dos colegas mais abertos lude sju@ a onda de
norepinefrina mantém sua amigdala excitada e, através diasnoeurais relacionados, tarnbém o
sistema nervoso simpatico. Kagan constatou que as criancas titdndasiveis mais altos de



reatividade em toda a gama de indices do sistema nervoso simpaside, ndais alta pressao
sanguinea em repouso a maior dilatacdo das pupilas e niveis toaisd@l marcadores de
norepinefrina na urina.

O siléncio é outro barébmetro de timidez. Sempre que a equipe de #laggEmou criancas timidas
e ousadas num cendrio natural nas classes de jardim de infamoigutras criangas que nao
conheciam ou conversando com um entrevistador as timidas falavams. rdema crianca timida de
jardim de infancia ndo dizia nada quando outras falavam com péssava a maior parte do dia
apenas olhando os outros brincar. Kagan especula que um timido silén@aldiaoividade ou de
alguma coisa vista como uma ameaca é sinal da atividade decuito neural que liga o cérebro
anterior, a amigdala e as estruturas limbicas proximas quelaona capacidade de vocalizar (0s
mesmos circuitos que nos fazem " sufocar" sob tenséo).

Essas criancas sensiveis correm alto risco de apresentanm@shle ansiedade como ataques de
panico, ja a pardr da sexta ou sétima série. Num estudo com 754 nenieonas nessas Séries,
descobriu-se que 44 ja haviam sofrido pelo menos um episédio de panico, ou tiahaarios
sintomas preliminares.

Esses episodios eram em geral disparados pelos alarmes comuitsodiei adolescéncia, como o
primeiro namoro ou uma prova importante alarmes com 0s quais aar@gagricriangas lida sem
apresentar problemas mais sérios.

Mas os adolescentes timidos que eram timidos por temperamemmnaimente assustados com
novas situacdoes tinham sintomas de panico como palpitacfes cardéspascao curta ou
sensacao de sufocacgdo, juntamente com a sensacao de que algarardes ia acontecer-lhes,
como enlouquecer ou morrer.

Os pesquisadores acreditam que, embora os episédios ndo fossemtsnfariée importantes para
merecer o diagndéstico de "disturbio de panico"”, esses adolescanéemicomaior risco de contrair
o problema com o passar dos anos; muitos adultos que sofrem de d@agaego dizem que eles
comecaram na adolescéncia.

O inicio dos ataques de ansiedade estavam estreitamentensdas com a puberdade. As
meninas com poucos sinais de puberdade ndo comunicaram esses atagudss gque haviam
passado pela puberdade, 8 por cento disseram que tinham sentido panicgezUyua tém um
ataque desses, 0s adolescentes se inclinam a contrair 0 pavor depetigdo que leva as pessoas
com problema de panico a encolher-se da vida.

Na década de 20, quando mocinha, minha tia June deixou sua casa emditgrsayenturou-se
sozinha numa viagem a Xangai - uma viagem perigosa para uma mulheasait@ele tempo. L4,
June conheceu e casou-se com um detetive britdnico da forca de qmbaial daguele centro
internacional de comércio e intriga. Quando os japoneses tomaragaiXeninicio da Segunda
Guerra Mundial, minha tia e o marido foram internados no campo de pisegdescrito no filme

e livro O Impéno do Sol. Apds sobreviver cinco horrorosos anos no camgeop etearido haviam,

literalmente, perdido tudo. Sem um tostédo foram repatriados para a Columbia &ritanic

Lembro-me da primeira vez que, em criancga, vi June, uma velhinhargbutuja vida tomara um
rumo extraordinario. Nos Ultimos anos, ela sofreu um derrame qu&ca demiparalisada; apos
uma lenta e ardua recuperacdo conseguiu voltar a andar, mas capehganto-me de que

naquele tempo sai um dia para um passeio com ela, entdo na catertasasnos. De algum modo
ela se afastou, e varios minutos depois ouvi um débil grito era Jumelpexdicorro.Caira e ndo



conseguia se levantar sozinha. Corri a ahuda-la, e enquantoais$aziem vez de queixar-se ou
lamentar-se, ela ria de seu apuro.

Seu Unico comentario foi um alegre "Bem, pelo menos posso andar de novo".

Por algum motivo, as emocdes de algumas pessoas parecem, commisadida, gravitar para o
polo positivo; essas pessoas sao naturalmente otimistas tas ,eedagdasto outras sdo sombrias e
melancolicas. Essa dimensdo de temperamento ebuliéncia numa poateoiieeha outra parece
ligada a relativa atividade das areas pré-frontais esquerda e dirpifdp®superiores or do cérebro
emocional. Essa intuicdo surgiu em grande parte do trabalho dedRizdadson, psicologo da
Universidade de Wisconsin. Ele descobriu que as pessoas com maaadatino lobo frontal
esquerdo, em comparacao com o direito, S0 por temperamento aninpaciasehte, tém prazer
com 0s outros e com o que a vida lhes oferece, dando a volta patacsmaveses, como minha tia
June. Mas aquelas com maior atividade no lado direito sdo dadas awisregaéi ao azedume, e
perturbam-se facilmente com os problemas da vida;

num certo sentido, parecem sofrer por ndo poderem desligar suas preocupacdes e depressdes

Numa das experiéncias de Davidson, compararam-se voluntarios catadsivnais pronunciada
nas areas frontais esquerdas com 0s quinze que apresentavatividageano lado direito. Os de
acentuada atividade frontal direita mostraram um distinto patapnegativismo num teste de
personalidade:

encaixavam-se na caricatura retratada nos papéis comicooady \Wllen, o alarmista que vé

catastrofes nas menores coisas inclinados ao medo e a ralggicenfiados de um mundo que
véem como pejado de problemas arrasadores e perigos ocultos. Entegntrasuas contrapartes
melancolicas, os de mais forte atividade frontal esquerda viam domde uma forma bem

diferente Sociaveis e animados, tinham, tipicamente, uma sensaglgrile estavam sempre em
estados de espirito positivos, e sentiam-se recompensadoramentghatopena vida. Suas
contagens de pontos em testes psicolégicos sugeriam um risco iraisidaepressao e outros
problemas emocionais durante toda a vida.

Davidson constatou que as pessoas com um histérico de depressaamfiamanienores niveis de
atividade cerebral no lobo pré-frontal esquerdo, e mais no direito, dasogee jamais estavam
deprimidas. Encontrou 0 mesmo padrdo em pacientes recém-diagnostcawlodepressao.
Davidson especula que as pessoas que superam a depressdo aprendenantaa @ nivel de
atividade no lobo pré-frontal esquerdo uma especulacdo que ainda aguarda testagex@néabperi

Embora sua pesquisa seja sobre os mais ou menos 30 por cento de pesseasemos,
praticamente todo mundo pode ser classificado por padrées de orabaaisexromo tendendo para
um ou outro tipo, ele diz. O contraste em temperamento entre es &isis alegres mostra-se de
muitas formas, grandes e pequenas. Por exemplo, numa experiéncia, iesluitam pequenos
trechos de filmes. Uns eram divertidos um gorila tomando banho, um malcbobrincando.
Outros, como um filme didatico para enfermeiros, apresentando sersgdetalhes de cirurgias,
eram bastante perturbadores. As pessoas do hemisfério diodibmas, acharam os filmes alegres

apenas mediamente divertidos, mas sentiram extremo medo e méwWSEEMCA0 a sangueira
cirdrgica.

O grupo alegre teve reagdes minimas a cirurgia; suasfonts reacbes foram de alegria quando
viram os filmes otimistas.

Assim, nds parecemos, por temperamento, preparados para respomdenadnviregistro positivo
ou negativo. A tendéncia a um temperamento melancolico ou alegre comioléz ou ousadia



surge no primeiro ano de vida, um fato que sugere com muita forga s ela geneticamente
determinada.

Como a maior parte do cérebro, os lobos pré-frontais ainda estdo eceadiar nos primeiros
meses de vida, e assim sua atividade ndo pode ser confiavelmerta atédis dez meses, mais ou
menos. Mas em bebés novos assim, Davidson descobriu que o nivel delatiaddobos pré-
frontais predizia se iam chorar quando as mées deixassem o0 quadiweldcdo era praticamente
de 100 por cento: de dezenas de bebés assim testados, todos o0s que cinbwavamais atividade
cerebral no lado direito, e os que ndo, mais no lado esquerdo.

Ainda assim, mesmo que essa dimenséo basica de temperamentde/@saenca, ou de muito
préximo, os que apresentam o padréo de tristeza ndo estdo neresgar@ndenados a atravessar
a vida meditativos e excéntricos.

As licdes emocionais da infancia podem ter um profundo impacto no tengrecg ampliando ou

amortecendo uma predisposicao inata. A grande plasticidade do céréifémaia significa que as

experiéncias nesses anos podem ter um impacto duradouro no esculpiaglasurais para o resto
da vida. Talvez a melhor ilustragéo dos tipos de experiéncia que podem akengecainento para
melhor esteja na observacéo que surgiu da pesquisa de Kagan com criancas timidas.

DOMANDO A AMIGDALA SUPEREXCITAVEL

A noticia encorajadora dos estudos de Kagan é que nem todos os bebé@&sosnedescem
abstendo-se da vida temperamento ndo é destino. Pode-se domar éaasufmiaxcitavel, com as
experiéncias certas. O que faz a diferenca sdo as lichespestas emocionais que as criangas
aprendem enquanto crescem.

Para a crianca timida, o que importa no iniclo é como ela é tratada pelespaio aprende a lidar
com sua timidez natural.Os pais que arquitetam graduais expasi@mgorajadoras para os filhos
proporcionam-lhes o que pode ser um corretivo de seu medo, para toda a vida.

Cerca de um em trés bebés que vém ao mundo com todos os sinaigdidaasuperexcitavel ja
perdeu a timidez quando chegou ao jardim-de-infancia. De observacfes deésseas antes
medrosas em casa, fica claro que os pais, sobretudo as maegemdsemum papel importante
para determinar se uma crianca vai se tornar mais ousadateomp@ ou continuara a esquivar-se
da novidade e perturbar-se com o desafio. A equipe de pesquisa de Kasfatoa que algumas
das méaes se atinham a filosofia de que deviam proteger os belbss tde qualquer coisa
perturbadora; outras achavam mais importante ajudar seu bebé timido a esdsmganomentos, e
com isso adaptar-se para as pequenas brigas da vida. A crengarpiodeece ter endossado o
medo, provavelmente privando as criancas de oportunidades de apremperaa seus medos. A
filosofia do "aprender a adaptar-se" na criacdo dos filhos pteee@gudado criancas medrosas a
tomar-se mais corajosas.

Observacgfes nas proprias casas quando os bebés tinham cercantEssgisonstataram que as
maes protetoras, tentando consolar as criangas, as pegavam no cooadasrse inquietavam ou
choravam, e faziam isso por mais tempo do que as maes querteajadar os bebés a dominar
esses momentos de perturbacdo. A proporcéo das vezes que os beb@sadasino colo quando
calmos e quando perturbados mostrou que as maes protetoras segurae@dsqsr muito mais
tempo nos periodos de perturbacdo que nos calmos.

Outra diferenca surgiu quando os bebés tinham por volta de um ancesapnoigtoras eram mais
tolerantes e indiretas ao impor-lhes limites quando eles faaignma coisa que podia ser-lhes
prejudicial, como pér na boca um objeto que podiam engolir. As outres, 1@ contraste, eram



enfaticas, impondo limites firmes, dando ordens diretas, impedindo odaat@siancas, insistindo
na obediéncia.

Por que a fimmeza levaria a uma reducdo do medo? Kagan especalgajge aprende quando
um bebé tem seu engatinhar para uma coisa que lhe parece inffigasité mée parece perigosa)
interrompido pelo aviso dela: "Afaste-se disso! ~ O bebé épbnte obrigado a lidar com uma
leve incerteza. A repeti cdo desse desafio centenas easmte vezes no primeiro ano de vida
proporciona ona ao bebé continuos ensaios, em pequenas doses, de como einfesperaalo na
vida. Para as criangcas medrosas, esse é precisamente ocequertem de ser dominado, e doses
controlaveis bastam para aprender a ligdo. Quando o encontro temdoggrais que, embora
amorosos, nao correm a pegar e consolar o bebé a cada pequenacpertetbavai aprendendo
aos poucos a dar com tais momentos por si mesmo. Aos dois anos, ao serem essas criancas

antes medrosas trazidas de volta ao laboratorio de Kagan.nest&s medrosas e com muito
menos probabilidade de romper no choro quando um estranho lhes faz uma ,cauanca
pesquisador aperta um medidor de pressdo em torno de seu braco.

Conclusédo de Kagan:

Aparentemente, as maes que protegem seus bebés demasiado re#tiigisadao e ansiedade, na
esperanca de um resultado benévolo, parecem exacerbar a indertezbé e produzir o efeito
contrario.

Em outras palavras, a estratégia protetora sai pela culatv@ngo os bebés timidos da
oportunidade mesma de acalmar-se diante do desconhecido, e com isso adgyggqueno
dominio de seus medos. No nivel neuroldgico, supostamente, isso signifeeugquercuitos pré-
frontais perderam a oportunidade de aprender respostas alteraativeeio intenso; ao contrario,
sua tendéncia ao medo desabrido pode ter sido fortalecida simplesmente pel@repetica

Em contraste, disse-me Kagan:

As criangas que se tornaram menos timidas quando chegam ao jardangie parecem ter tido
pais que lhes aplicavam delicada pressao para serem maas.aBerbora esse traco experimental
pareca ligeiramente mais dificil de mudar provavelmente devido aasgafisioldgica nenhuma
gualidade humana esta além da mudanca.

Por toda a infancia algumas criancas timidas vao se encorajaisl@ medida que a experiéncia
continua a moldar os circuitos neurais chave. Um dos sinais de qiengadimida terd mais
probabilidade de superar essa inibicdo natural € se tem um nivabsugeaptiddo social: ser
cooperativa e se dar bem com outras criancas; ser empaticeadaa@ dar e dividir, e atenciosa; e
poder criar amizades intimas. Esses tragcos assinalaram um grupo de carifasmdas

primeiro como tendo um temperamento timido aos quatro anos, e quejasse livrado dele aos
dez.

Em contraste, as criancas timidas de quatro anos cujo temp&ygunaco mudou nos mesmos seis
anos tendiam a ser menos capazes emocionalmente:

choravam e se desmontavam facilmente sob tensdo; eram emocionalmenpetectas; medrosas,
rabugentas ou caprichosas; demasiado sensiveis a critica, ou dessorfsses lapsos emocionais,
€ claro, provavelmente significam que suas relagcdes com oui@asas serdo perturbadas, se
puderem superar a relutancia inicial a juntar-se a elas.



Em contraste, € facil ver por que as criangas mais emocionalmentpetentes embora por
temperamento timidas superam espontaneamente sua timidez. Sendmaisdisente capazes,
tinham muito mais probabilidades de ter uma sucessdo de ex@sigusitivas com outras
criancas. Mesmo que hesitassem,digamos,em falar com um novo colggsimhaue se quebrava
o gelo elas podiam brilhar socialmente. A repeticao regulaeslesgessos Sociais em muitos anos
naturalmente tenderia a tomar os timidos mais seguros de si.

Esses avancos para a ousadia sao encorajadores; sugerensoge padroes emocionais inatos
podem mudar em certa medida. A crianga que vem

ao mundo facilmente assustadica pode aprender a ser mais calmasma aberta, diante do
desconhecido. O medo ou qualquer outro temperamento pode ser parte dostdatosades de
nossa vida emocional, mas ndo estamos necessariamente limitadosgo tracos hereditarios a
um cardapio emocional especifico. H4 uma gama de possibilidade mestrm dessas limitacdes
genéticas. Como observam 0s geneticistas comportamentais £as gansi sés, ndo determinam o
comportamento; nosso ambiente, sobretudo quando experimentamos e aprendero® enqu
crescemos, molda a maneira de uma predisposicdo temperamentabtaase com o desenrolar
da vida. Nossas aptidées emocionais ndo sao um fato determinado;

com o aprendizado certo, podem ser aperfeicoadas. Os motivos disserastdmo o cerebro
humano amadurece.

O cérebro humano néo esta de modo algum plenamente formado no nasCioméinioa a moldar-
se durante a vida, com o mais intenso crescimento dando-se dursf@recei As criancas nascem
com muito mais neurdnios do que retera o seu cérebro maduro; por um @Em#sscido como
"poda", o cérebro na verdade perde as ligacdes neuronais menos eiadasg, outras, fortes, nos
circuitos singpticos mais utilizados. A poda eliminando sinapseanbat, melhora a proporcao
sinal ruido no cérebro eliminando a causa do "ruido". O processo é constante e rapido;

formam-se ligacfes sinapticas em questdo de horas ou dias. éesiee sobretudo na infancia,
esculpe o cérebro.

A classica demonstracao do impacto da experiéncia no desenvolvidenérebro foi feita pelos
ganhadores do Prémio Nobel Thorsten Wiesel e David Hubel ambos netistase Eles
mostraram que nos gatos e macacos havia um periodo critico, durariteed®p meses de vida,
para o desenvolvimento das sinapses que levam os sinais do olho ao stidéxonde sao inter
pretados. Se se mantinha um olho fechado durante esse periodo, o numepses slesse olho
para o cortex visual reduzia-se, e os do olho aberto multiplicavaBesa@lepois de encerrado o
periodo critico, se reabria 0 o olho fechado, o animal estava funcionielroego desse olho.
Embora n&o houvesse problema com o olho propriamente dito, os circudos partex visual
eram demasiado poucos para que os sinais desse olho fossem interpretados.

Nos seres humanos, o periodo critico correspondente para a visdo deis aneiros anos de

vida. Durante esse tempo, o ver normal estimula a formacdo déosroeurais cada vez mais
complexos para a visao que comeca no olho e termina no cortelx Sisisa& tapa o olho da crianca
mesmo por umas poucas semanas, isso pode produzir um déficit mensaréaphacidade visual

desse olho. Se a crianca tem um olho fechado durante varios mssespedodo, e depois 0
restauram, a visdo desse olho estara prejudicada para os detalhes.

Uma vivida demonstracdo do impacto da experiéncia no cérebro em \#@gimento esta nos
estudos de ratos "ricos” e"pobres" Os ratos "ricos' viviam

em pequenos grupos em gaiolas com bastante diversbes, como escadas e estesas rolant



Os ratos "pobres" viviam em gaiolas semelhantes mas semneawlaliversdées. Num periodo de
meses 0s neocortices dos ratos ricos desenvolveram redes mudt@amgilexas de circuitos
singpticos interligando os neurénios;

0s circuitos neuronais dos ratos pobres, em comparacéo, eram espalifaenga era tdo grande
gue os cérebros dos ratos ricos eram mais pesados, e, 0 que talsepréanda, eles eram muito
mais espertos na solucao de labirintos que os ratos pobres. Expsrgamilhantes com macacos
mostram essas diferengas entre "ricos" e "pobres”, e cdezze mesmo efeito se da nos seres
humanos.

A psicoterapia isto €, o reaprendizado emocional sistemético surge um exemplo de como a
experiéncia pode ao mesmo tempo mudar padrées emocionais e molddirro. @&eidemonstracao
mais sensacional vem de um estudo de pessoas tratando-se de @esusbaessivo-compulsivas.
Uma das compulsdes mais comuns é lavar as maos, o que pode danfagwezes, até mesmo
centenas de vezes por dia, que a pele da pessoa se racha. dstesioeneamento PET mostram
gue os obsessivo-compulsivos tém uma atividade maior que a normal nos lobos pré-frontais.

Metade dos pacientes no estudo recebeu o tratamento quimico padnr@etjrfh (mais conhecida
pelo nome comercial de Prozac), e metade recebeu terapia congmalarburante a terapia,
foram sistematicamente expostos ao objeto de sua obsessdo ou corspuis&atisfazé-la;

pacientes com compulsdo de lavar as maos foram postos junto a ymagpisem permissao de
lavé-las.

Ao mesmo tempo, aprendiam a questionar os temores e medos que wanmpiba exemplo, nao
lavar as méaos significava que iam pegar uma doenca e morrepolioss, em meses de tais
sessOes, as compulsdes foram acabando, como fizeram sob a medicacao

A descoberta notavel, porém, foi um teste de varredura PET mostrasmds gacientes em terapia
de comportamento tinham uma reducdo tao significativa na atividadendeparte-chave do
cérebro emocional, o nucleo caudato, quanto os pacientes bem-sucedidaatadbs com o
medicamento fluoxetina. A experiéncia deles mudara a fung@breke aliviara os sintomas téao
eficazmente quanto a medicagao.

JANELAS CRUCIAIS

De todas as espécies, somos nés, 0s seres humanos, que levamaoapogisite nossos cérebros
amadurecerem plenamente. Embora cada area do cérebro se desamvalveo diferente durante

a infancia, o inicio da puberdade assinala um dos periodos mais abradgepteta em todo o
cérebro. Varias areas cerebrais criticas para a vidai@mabs&o as de mais lento amadurecimento.
Embora as &areas sensoriais amadurecam durante a primei@anf os sistemas limbicos, na
puberdade, os lobos frontais sede do autocontrole emocional, compreensédo eespaisia
continuam a desenvolver-se até o fim da adolescéncia, até algum poatosdezesseis e 0s
dezoito anos.

Os habitos de controle emocional repetidos vezes sem conta maardama adolescéncia ajudam
eles proprios a moldar esses circuitos. Isso torna a infan cigaoela crucial de oportunidade para
moldar tendéncias emocionais de to da a vida; os habitos adquiriddéntaa tomam-se fixos na
flacdo sinaptica basica da arquitetura neural, e sdodii@misis de mudar mais tarde na vida. Em
vis tada importancia dos lobos pré-frontais no controle da emocéo, @ longa janela para a
escultura sinaptica nessa regiao do cérebro bem pode siggifesano grande desenho do cérebro,
as experiéncias da crianca com os anos moldam ligacdes dusadosreircuitos reguladores do
cérebro emocional.



Como vimos, entre as experiéncias criticas estdo até ondésaspaconfia veis e respondem as
necessidades da crianca, as oportunidades e orientacdo que atenamo aprendizado de como
lidar com sua perturbacdo e controlar o impulso, e a pratica dai@nipelo mesmo motivo, o
abandono ou mau trato, a falta de sintonia de um pai voltado para si mesmaiferente ou uma
disciplina brutal deixam sua marca nos circuitos emocionais.

Uma das mais essenciais licbes emocionais, aprendida primeirdanaia e durante toda ela
aprimorada, € como consolar-se quando perturbado. Para os bebés muito nonssloovem de

guem cuida deles: a mae ouve o bebé Chorar, pega-o no colo e balangcalméelo. Essa
sintonia bioldgica, sugerem alguns tedricos, ajuda a crianca a aprender a fageoso®nha.

Durante um periodo critico entre dez meses e um ano e meio, erlditefrontal o cortex pré-
frontal estd formando rapidamente as ligacdes com o cérebido Claro o cérebro permanece
maleavel durante limbico que o transformardo numa chave liga-deah@a perturbacdo. O bebé
medida espetacular vista na infancia.

gue, em incontaveis episodios em que € consolado, recebe ajuda parar apremaeerebrol o
fortalecimento de uma ligacdo a acalmar-se, diz a espéoultara ligacdes mais fortes nesse
circuito para  dos pacientes com perturbacdes obsessivo-computsitede da perturbacao, e
assim, por toda a vida, serd melhor em consolar-se emociamainaleaveis durante toda
guando perturbado. mesmo no mévedl. O que acontece Claro, a arte de
consolar-se é dominada em muitos anos, e com novos meios a medidantpduceaimento do
cérebro oferece a crianca, progressivamente ferramentasoemis mais sofisticadas. Lembrem,
os lobos pré-frontais, téo Algurnas das mais reveladoraasi@aportantes no controle do
impulso limbico, amadurecem na adolescéncia. habitoS emoddeegsites instilados Outro
circuito-chave que continua a formar-se na infancia centra-se vim nenecesSidades emocionais
de uma crianca vago, que numa ponta regula o coracdo e outrasdpadespo, e na outra
disciplina inclui empatia, de um lado, envia sinais das adrenaisaparaigdala, levando-a a
secretar as catecolaminas, ignoram a aflicdo da criangalisgiplinam que preparam a resposta
lutar-ou-fugir. Uma equipe da Universidade de Grande parggsidaterapia é, num certo
Washington que avaliou o impacto da criacdo dos filhos descobriu que pais parao quefoi
distorcido ou completamente emocionalmente capazes levavam a umacanpdaa melhor na

funcéo do nao fazermos o que podemos para prevenir nervo vago. a
proteclo e odenlaodo que culhvam aa Como explicou John Gottman, o psicélogoetioe a
pesquisa: C Os pais modificam o tom vagal dos filhos (uma medida da facilidade com

gue o nervo vago € disparado), treinando-0os emocionalmente: conversandb ela® sobre seus
sentimentos e como compreendé-los, ndo se mostrando criticos nem @dgabducionando
problemas de provacao sentimental, ensinandolhes o que fazer, coneonasivas para bater, ou
retirar-se quando se esta triste.

Quando os pais faziam isso bem, as criangas eram mais capazes de suprimir
a atividade vagal que mantém a amigdala preparando o corpo com horménios
para lutar ou fugir e assim eram mais bem-comportadas.

E racional que as aptidées-chave da inteligéncia emocional tenhanuntadperiodos criticos que
se estendem por varios anos na infancia. Cada periodo lrepresenjanaela para ajudar a
crianca a absorver habitos emocionais benéficos ou, se perdidaunimfaale, torna-la tanto mais
dificil de receber licOes corretivag
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como tendéncias subjacentes, embora com uma sobrecamada de nogéssirguirespostas
reaprendidas.

Claro, o cérebro permanece maleavel durante toda a voda, emboramédidea espetacular vista
na infancia. Todo aprendizado implica uma mudanca no cérebro, o fonetécide uma ligacao
sinptica. As mudancas no cérebro dos pacientes com perturba¢c@ssvobsempulsivas mostram
gue os habitos emocionais sdo maleaveis durante toda a vida, coneafgugn constante, mesmo
no nivel neural. O que acontece com o cérebro no PTSD ( ou tera@&d,éalim analogo dos
efeitos trazidos por todas as experiéncias emocionais repetidas ou intengaalparau para pior.

Algumas das mais reveladoras dessas licdes sao de paillpardd& muitos habitos emocionais
diferentes instilados pelos pais cuja sintonia significa que asssidades emocionais de uma
crianca sao reconhecidas ou satisfeitas, ou cuja disciplina gmipatia, de um lado, ou pais
voltados para si mesmos, que ignoram a aflicdo da crianca ou detigeveramente, gritando e
batendo.Grande parte da psicoterapia é, num certo sentido, um renmgtiacarnal para o que foi
distorcido ou completamente perdido antes da vida.Mas por que néo fazgu®eademos para
prevenir essa necessidade, dando as criancas a protecdo e origneagddtivam as aptidoes
emocionais essenciais,para comecar?

PARTE CINCO ALFABETIZACAO EMOCIONAL 15 O PRECO DO ANAABETISMO
EMOCIONAL

Comecgou como uma briguinha, mas cresceu. lan Moore, ultimanista nooGiedfgrson, em
Brooklyn, e Tyrone Sinkler, primeiranista, tinham brigado com um calegauinze anos, Khalil
Sumpter. Depois passaram a provocé-lo e a fazer-lhe ameacas. Entdo a coisa explodi

Khalil, com medo de que lan e Tyrone fossem bater-lhe, trouxe urokamiatibre 38 para a escola
uma manha, e, a uns trés metros do guarda do ginasio, matou os atos ¢amn tiros disparados a
gueima-roupa no corredor.

O incidente, por mais arrepiante que seja, pode ser interpretado @snonmsinal da desesperada
necessidade de licbes sobre como controlar as emoctes, resolgasdism paz e simples

convivéncia. Os educadores, ha muito perturbados com as notas baixamde®al matematica e

leitura, comecam a compreender que existe uma deficiéncieerddee mais alarmante: o

analfabetismo emocional.E embora se estejam fazendo esforcos lsys@eeelevar os padroes
académicos, essa nova e perturbadora deficiéncia ndo esta sendwmalmrdcurriculo escolar

padrdo. Como disse um professor de Brooklyn, a atual énfase rdasesogere que "nos

preocupemos mais com a qualidade da leitura e escrita dos alunoseo gaiger se eles vao estar
Vivos na semana que vem".

Podem-se ver sinais dessa deficiéncia em incidentes violentas @s tiros em lan e Tyrone, que
se tomam cada vez mais frequentes nas escolas americanas.



as esses sao mais que simples incidentes isolados; pode-seauereato da turbuléncia da
adolescéncia e problemas da infancia nos Estsdos Unidos um arad@®ndete mundiais em
estatisticas como as seguintes.

Em 1990, em comparacdo com as duas décadas anteriores, os Estados Unides70 e no fim
tiveram a mais alta taxa de prisdes de jovens por crimestasleas prisdes de uma piora
constante de adolescentes por estupro dobraram; as taxas deénassasw adolescentes
guadruplicaram, em sua maioria devido ao aumento de tiroteios. Dasante se saindo de modo
mesmas duas décadas, a taxa de suicidios de adolescentes triphou e Retraiment®
aconteceu tom o numero de criangas de menos de quatorze anos vitimas deamuar-e muito
assassinato. t dente Mais,e mais jovens,atdeksogravidam Em 1993, a
taxa de nascimentos entre meninas de dez a quatorze anos aacmmtEntemente durante cinco
i i id anos seguidos - alguns falam em "bebés que tém"lmelmds aconteceu e dpcom
a proporcéo de gravidezes indesejadas em adolescentes e a pressédo-derohlemas de colegas
para fazer sexo. As taxas de doencas venéreas triplicaram nas ultimassemamggnsar;

trés décadas. eslenla; mcapaz Embora esses niumeros sejam
desencorajadores, se se olha a juventude - Delinqgliente afro-ameairahaj® nos centros
urbanos, eles sdo absolutamente sombrios tl mentir e trapacear;

todas as taxas sdo muito mais altas as vezes triplicada@®ainda Por t destru r as exemplo,
0 uso de heroina e cocaina entre a juventude branca subiu cerca de®d@aas duas décadas
antes da de 90, para os afro-americanos, saltou assombrosas 13 te@aedeavinte anos antes.
IE Embora cada A maior causa de invalidez entre adoles@éatdsenca mental. sintomas I
como grupo sdo de depressdo, maiores ou menores, afetam até aimoteolescentes; nas
toxicidade vazando garotas, a incidéncia de depressdo dobra na puberdiatgiéhcia de
doabrangentesdéficitsdeaptidbesemo problemas de gula nas adolesceniasa 0 espaco.
ser um preco universal Finalmente, a menos que as coisas nasdeenspectivas a longo prazo de
paracdo com os as criancas de hoje casarem-se e terendarpeoveitosa e estavel juntas do
mesmo nivel tornam-se cada vez mais lugubres a cada geracawviGmmomo Capitulo 9, 80,
professores enquanto nas décadas de 70 e 80 a taxa de divércio elgape 80 por mais ou
menos no cento ao entrarmos na de 90 a taxa entre recém-casados|yredois em cada trés
americanaS em 1976.

trés casamentos de jovens acabariam em divorcio.
UM MAL-ESTAR EMOCIONAL

Essas estatiticas alarmantes sdo como o canario no tinel dmnuajg morte avisa que ha pouco
oxigénio.Além desses numeros advertentes, a situacdo dassrnioje pode ser vista em niveis
mais sutis, em problemas do dia-a-dia que ainda ndo desabrocharam em crises mesmo.

Talvez os dados mais reveladores de todos, um barbmetro direto da rpgeddveis de
competéncia emocional, venham de uma amostra nacional de criangdsanas de sete a
dezesseis anos, comparando sua condi¢ao

emocional em meados da década de 70 e no fim de 80. Com base egbewala pais e
professores, houve uma piora constante.Nenhum problema se destacou toutbeadsres se
arrastaram para o lado errado. As criancas, em médiaamsta/saindo de modo mais mediocres
nos seguintes pontos especificos:

Retraimento ou problemas sociais:preferir ficar so; ser cleeged segredos;amuar-se muito;falta
de energia; sentir-se infeliz;ser demasiado dependente.



-ansioso e deprimido: ser solitario; ter muitos medos e preocupacoes;
necessidade de ser perfeito; sentir-se desamado; sentir-se nervoso odepsiaido.
-Problemas de atencg&o ou de pensar: incapaz de prestar atengéo;

devaneio; agir sem pensar; nervoso de mais para concentrar-se sl no trabalho de escola;
incapaz de afastar pensamentos.

-Delinquente ou agressivo: andar com garotos que se matem em asgnemtir e
trapacear;discutir muito; ser mau com 0s outros;

exigir atencao;destruir as coisas dos outros; desobedecer ame cag escola;ser teimoso e
macambuzio; falar demais; ser esquentado.

Embora cada um desses problemas, isolado, ndo cause estranheza, tomadgsupo sao
barébmetros de uma mudancga de maré, um novo tipo de toxidade vasando pagrleenepropria
experiéncia da infancia, significando déficits de aptiddbes emosiokase mal-estar emocional
parece ser um prec¢o universal da vida moderna para as criangas.Bmboraricanos denunciem
seus problemas como particularmente ruins, em comparacao comutrateanlturas estudos em
todo o mundo constatam taxas do mesmo nivel ou piores que nos EstadosRémidzaemplo, na
década de 80 professores e pais na Holanda ,China e Alemarsificalasn as criancas mais ou
menos no mesmo nivel de problemas constatados para as criangaaremem 1976. E alguns
paises tinham criancas em piores condicfes que 0s atuais nieeisaaos, incluindo Australia,
Franc e Tailandia.Mas isso talvez n&o continue assim por muifmoieAs forcas maiores que
empurram para baixo a espiral descendente em competéncia empei@taim estar velocidade
nos Estados Unidos em relacdo a muitos outros paises desenvolvidos.

Nemhuma crianga rica ou pobre, esta livre de riscos; esselemmas sao universais e ocorre em
todos 0s grupos étnicos, raciais e de renda.

Asssim, as criancas na pobreza tenham o pior registro enadodis emocionais, sua taxa de
deterioragdo com o correr das décadas nao foi pior que.

a das criancas da classe média ou rica: todas mostram a mesma queda constante.

Também houve um triplo aumento correspondente no nimero de criancas Geaearscajuda
psicologica (talvez um bom sinal, mostrando que se pode contar c@majoga), além de uma
quase duplicacdo do niumero de criangcas com bastantes problemamain@ara que devessem
receber essa ajuda, mas que ndo a recebem (um mau sinefrealde 9 por cento em 1976 para
18 por cento em 1989.

Urie Bronfenbrenner, o eminente psicologo da Universidade Comelfequema comparacao
internacional do bem-estar das criancas, diz:

Na falta de bons sistemas de apoio, as tensdes externas tseatam-grandes que mesmo
familias fortes estdo desmoronando. A febre, instabilidade e istén€a da vida diaria grassam
em todos os segmentos de nossa sociedade, incluindo os bem-educaboeqie esta em jogo

€ nada menos que a proxima geracdo, sobretudo os homens, que aontrEuerspecialmente
vulneraveis a forcas desintegradoras como os efeitos devastadordsoduo, pobreza e
desemprego. O status das criancas e familias ameriestéasmais desesperado que nunca...
Estamos privando milhdes de criancas de sua competéncia e carater moral.



N&o é s6 um fenbmeno americano, mas global, com a competicdo murali@mparrar os custos
da mao-de-obra para baixo criando forcas econémicas que pressioaaniaa ¥ivemos tempos
de familias economicamente acossadas, em que os dois pais trdloalpasnhoras, de modo que
os filhos sdo deixados a seus proprios recursos ou a TV comoebalogtie mais criancas do que
nunca sao criadas na pobreza; em que a familia de um sé dos aisascada vez mais comum;
em que mais bebés e criancas pequenas sao deixados em é@®chalsdperadas que equivalem a
abandono. Tudo isso significa, mesmo para pais bem-intencionados, a erosaoodt@s/eis
pequenos e protetores intercambios entre pai e filho que constroem as aptiddes emocionais

Se as familias ndo mais funcionam eficientemente para ttataa as nossas criancas uma base
firme na vida, que vamos fazer? Uma olhada mais cuidadosa nanicaecis problemas
especificos sugere como determinados dados sobre aptiddes emociosasia®i deitam as
fundacdes para graves problemas e como corretivos ou preventivos beadosguadem manter
mais criangas na linha

DOMANDO A AGRESSAO Em minha escola primaria, o garotemtlo era Jimmy, quartanista
guando entrei na primeira sérle. Era o garoto que roubava o dinkbeirosda merenda, tomava
nossa bicicleta, preferia bater-nos a conversar conosco.

Era o arruaceiro classico,partindo para a briga & menor provocac&emoprovocagdo. Todos
tinhamos medo dele e mantinhamos distancia. Todos o0 detestavam ra; tamguém queria
brincar com ele. Era como se a toda parte que ele fosse inoupatinvisivel guarda-costas
afastasse as criancas da frente.

Garotos como Jimmy séo visivelmente perturbados. Mas o que sajjgemenos Obvio é que uma
agressividade tédo flagrante na infancia € um sinal de perb@®agnocionais e outras futuras.
Jimmy ja estava na cadeia por agressao aos dezesseis anos.

O legado para toda a vida da agressividade na infancia de garotoslicommp tem surgido em
muitos estudos. Como vimos, a vida familiar dessas criangas agressivasipicéumente, pais que
altemam abandono com castigos severos e arbitrarios, um padradvguzecdanpreensivelmente,
torna a criangca meio parandica ou combativa.

Nem todas as criancas iradas sdo valentdes; algumas sdoaligos sociais retraidos, que
reagem com exagero as provocacdes ou ao que encaram como ofeirgasticas. Mas a falha
perceptiva que une essas criancas € que véem ofensa onde ndo handmagiraos colegas lhe
s&o mais hostis do que na verdade sdo. Isso as leva a tomar atos c@ub ameacadores um
inocente esbarro é visto como uma vinganca e a atacar em retridsg@ claro, leva as outras
criangas a evita-las, isolando-as mais ainda. Essas criaaggadas, isoladas, sdo muitissimo
sensiveis a injusticas e a serem tratadas sem isencao.

Véem-se, tipicamente, como vitimas e podem recitar umadiisexemplos em que, digamos, 0s
professores as culpam por terem feito alguma coisa que na verdade néao (drarmaracteristica
dessas criancas é que, uma vez no calor da raiva, s6 pensam num modo de reagir: na porrada.

Véem-se essas distorcdes perceptivas em acdo numa expegi@ngue valentde sdo combinados
com criangas mais pacificas para uma sesséo de videos.

Num dos videos, um garoto deixa cair os livros quando outro esbarra asleriancas em redor
riem; o garoto que deixou cair os livros se zanga e tenta banerdos que riram. Quando os
garotos que viram o video conversam sobre ele depois, o0 valentdo séngpgaroto que bateu
como certo. Mais revelador ainda, quando tém de classificaeasagdade dos garotos durante a



discus sdo do video, os valentdes véem o0 garoto que esbarrou no outro commnhats/o e a
raiva do menino que bateu como justificada.

Essa pressa em julgar denuncia uma profunda distor¢ao perceptpessaas em geral agressivas:
agem com base na presuncao de hostilidade ou ameaca, dando muito pgacasateue de fato
se passa. Assim que presumem ameaca saltam em acdo. PRdoegermm garoto agressivo joga
xadrez com outro que mexe uma pedra fora de hora, ele interpreta a jogada como trapaca".

sem parar para descobrir se foi um erro inocente. Sua suposi¢cao é mais de maddie inocéncia;
e a reacdo, de hostilidade automéatica. Juntamente com a peroeffgédn de um ato hostil, vem

uma agressao igualmente automatica; em vez de, digamos, elicatro garoto que ele cometeu
um engano, ele salta para a acusacao, berrando, batendo. E quamssasg®iancas fazem isso,
mais automatica se toma para elas a agressao, e maisrtoriepde alternativas a polidez, o
gracejo se reduz.

Essas criangas sdo emocionalmente vulneraveis, no sentido de quentéraixo limiar de
perturbacao, irritando-se muitas vezes com mais coisas; umapeverbadas, ficam com o
pensamento confuso, de modo que véem atos benignos como hostis enecagraraprendido
habito de bater.

Essas distorcbes perceptivas para a hostilidade j4 estdo a peagposneira série. Enquanto a
maioria das criancas, e sobretudo os meninos, é bagunceira no jardim de infi@anoraresira série,
as mais agressivas nao aprenderam um minimo de autocontrole ndassérie. Quando outras
criancas ja comecaram a aprender a negociar e chegar aowo aas disputas do patio, os
valentbes confiam cada vez mais na forca e no grito. Eles pagaoneco social: em duas ou trés
horas do primeiro contato no patio de recreio com um valentéo, as oudrzcas ja dizem que néo
gostam dele.

Mas estudos que acompanharam criancas desde os anos do pré-esza@ldolagcéncia constatam
gue até metade dos alunos que na primeira série eram perturbad@eszes de se dar com 0s
outros, desobedientes com o0s pais e resistentes com os professor@siasdelinqiente na
adolescéncia. Claro, nem todas essas criangas agressivasaestietoria que leva a violéncia e a
criminalidade na vida posterior. Mas de todas as criancagssas as que correm maior risco de
acabar cometendo crimes violentos.

A tendéncia para o crime aparece surpreendentemente ceddandegsas criancas. Quando as
criancas de um jardim de infancia de Montreal foram cleadés pela hostilidade e criagdo de
casos, as de maiores indices aos 5 anos ja tinham dado muito massderaleinqiiéncia apenas
cinco a oito anos depois, no inicio da adolescéncia. Tinham cerca glezeS mais probabilida des
gue as outras criancas de admitir ter batido em alguém que néo lhesddaréurtado lojas, usado
uma arma numa briga, arrombado ou roubado pecas de carro, e sgadwritudo isso antes de
chegarem aos quatorze anos.

O protoétipo do caminho para a violéncia e a criminalidade comecacdantas agressivas e
dificeis de lidar na primeira e segunda séries. Tipicameedde os primeiros anos de escola seu
mal controle de impulsos também contribui bui para serem maus rgstsdeistos e vendo-se
como "burros” - um julgamento confirmado pelo fato de serem mandadodgss@es de educacao
especial (e embora possam ter um maior nivel de "hiperatividgateblemas de aprendizado, nem
todas os tém). As criangas que, ao entrarem na escola, jaeaprarein casa um estilo "coercitivo”
ou seja, ameacador também sdo descartadas pelos professorésn glee gassar muito tempo
mantendo os alunos na linha.



O desafio das regras da sala de aula que acompanha natura@ssasteriancas significa que elas
gastam tempo que de outro modo seria usado em aprender; o futursofi@c@demico fica dbvio
por volta da terceira série. Embora os meninos a caminho da delingigétzan a ter contagens
de QI mais baixas que o0s colegas, a impulsividade deles esadimetamente em causa: a
impulsividade em meninos de dez anos é quase trés vezes mais poderogator de previsédo de
sua posterior delinqiéncia que o Ql.

Na quarta ou quinta séries, esses garotos a essa altura emtoarcuaceiros, ou apenas "dificeis"
séo rejeitados pelos colegas e incapazes de fazer amigosadtdade, quando fazem, e ja se
tomaram fracassos académicos. Sentindo-se sem amigos, graeitanoutros marginalizados
sociais. Entre a quarta série e o segundo grau, ligam-se ampewntarginalizado e a uma vida de
desafio a lei; apresentam um aumento de cinco vezes em gapessmo de bebidas e drogas,
com o0 maior impulso entre a sétima e a oitava séries. No semyrjdnta-se a eles outro tipo de
"atrasados", atraidos por seu estilo contestador; esses atrasadas vezes sao meninos
completamente sem supervisdo em casa, € comecaram a vagangejaor conta propria ainda na
escola primaria. Nos anos de ginasio, esse grupo marginalizasidaminte, abandona a escola,
numa deriva para a delinquéncia, dedicando-se a pequenos delitos came@riutbjas, roubos e
trafico de drogas.

Uma diferenca reveladora surge nessa trajetOria entre meninos e meninas.

Um estudo de meninas "mas" na quarta série - criando casos cprofessores e violando as
regras, mas nao impopulares com as colegas-constatou que 40 por keentvetam um filho na
altura do fim dos anos de gindsio.lsso era trés vezes a tayawddez para as garotas de suas
escolas. Em outras palavras, as adolescentes anti-sociais ndo se tornars ficdemgravidas.

N&o ha, claro, um caminho Unico para a violéncia e a criminalidadeites outros fatores pdem a
crianca em risco: nascer num bairro de alta Criminalidade estde expostas a mais tentacdes ao
crime e a violéncia, vir de uma familia sujeita a altos nigleisensdo, ou viver na pobreza. Mas
nenhum desses fatores torna inevitavel uma vida de crime. Tudo mds igelal, as forcas
psicolégicas que atuam em criancas agressivas intensificat® m probabilidade de acabarem
como criminosos violentos. Como diz Gerald Patterson, um psicélogo quiel kg perto as
carreiras de centenas de meninos até a idade adulta:

Os atos anti-sociais um menino de cinco anos podem ser protétipogododoaadolescente
delinguente.

ESCOLA DE ARRUACEIROS

A distorcdo mental que as criancas agressivas levam consigeig@lafora quase se sempre
determina que elas vao terminar complicadas. Um estudo de crasijuo&nis condenados por
crimes violentos e de ginasianos agressivos constatou uma dispositgi@éb comum: quando eles
tém problemas com alguém, véem imediatamente a outra pessoardedo antagénico, saltando
a conclusodes sobre a hostilidade do outro para com eles,sem busgaemoaira informacdo nem
tentar pensar numa maneira pacifica de acertar suas dieréfm;mesmo tempo,jamais passa pela
mente deles a consequéncia negativa de uma solugdo violenta umatipiegmente. Sua
tendéncia agressiva se justifica em suas mentes por crgngasEista certo bater em alguém
guando a gente fica fulo "Se vocé fugir de uma briga, todo mundo veh#imear de covarde"; e
"As pessoas que apanham muito na verdade ndo sofrem tanto assim".

Mas uma ajuda oportuna pode mudar essas atitudes e deter aidrajatéerianca para a
delingléncia: varios programas experimentais tém tido algunssugea ajuda a esses garotos
agressivos para aprenderem a controlar sua tendéncia anti-atesatjae os leve a problemas mais



sérios. Um, na Universidade Duke, trabalhou com irados garotos esadercaso na escola
primaria, em sessfes de treinamento de quarenta minutos, duaporegemana, durante periodos
gue foram de um més e meio a trés meses. Ensinou-se aos garotxenmalo, a ver que alguns
dos sinais sociais que eles interpretavam como hostis eramraedeeneutros ou amistosos.
Aprenderam a adotar a perspectiva de outras criangas, a sengsmde como estavam sendo Vistos,
e do que outras criancas poderiam estar pensando e sentindo nos choqsesiejxavam tao
irados. Também receberam treinamento direto de controle daavasatta representacdo de cenas,
como provocacoOes, que podiam leva-los a perder a calma. Uma déesjtiave para o controle
da ira era monitorar os proprios sentimentos tomar consciéncisedaa¢des do corpo, como o
enrubescimento e a tensdo nos musculos, quando estavam se zangandocaearaesses
sentimentos como um sinal para parar e pensar no que fazer em ,seguidaz de atacar
impulsivamente.

John Lochman, psic6logo da Universidade Duke que foi um dos idealizadoreSgcammaome
disse:

Eles discutem situagbes em que estiveram recentemente, cogberrao corredor um encontrao
gue julgam proposital. Os garotos dizem como poderiam ter agido.elés disse, por exemplo,
gue simplesmente encarava o garoto que esbarrara nele e Iludini@o tornasse a fazer aquilo, e
se afastaria. Isso O punha em posicédo de exercer algum ceninaleter a auto-estima, sem iciar
uma briga.

Isso tem seu apelo; muitos desses garotos agressivos sdosnpelizeerderem tao facilmente a
calma e, portanto, se mostram receptivos a aprender a controtadald do momento, claro,
respostas sobrias como afastar-se ou contar até dez, atéopagsalso de agredir, antes de reagir,
ndo sdo automaticas; os meninos praticam tais altemativagreaa onde desempenham papéis
como entrar num 6nibus onde outros garotos o provocam. Assim, podem experiesguatas
amistosas que preservem sua dignidade e Ihes déem, ao

mesmo tempo, uma alternativa para bater, chorar ou fugir envergonhado.

Trés anos depois de os garotos passarem pelo treinamento, Lochmamogeyspeom outros

igualmente agressivos, mas que nao contaram com a vantagencogssde controle da ira.
Descobriu que, na adolescéncia, 0os garotos que concluiram o programamuito menos
perturbadores nas salas de aula, tinham sentimentos mais positiv@ssisallesmos, € menos
probabilidade de beber ou tomar drogas. E quanto mais tinham estado no @rogems

agressivos eram como adolescentes.

PREVENDO A DEPRESSAO

Dana, de dezesseis anos, sempre parecera se dar bem. Mas aggpante simplesmente néo
conseguia se relacionar com outras garotas, e, 0 que mais bg@furdo encontrava um meio de
segurar os namorados, mesmo dormindo com eles. Mal-humorada e comstteansada,
perdeu o interesse pela comida e qualquer tipo de diverséo; dizia que perderagaspsentia-se
incapaz de fazer alguma coisa para fugir a esse estado de espirito, e pens@idiem s

A gqueda na depresséo fora provocada pelo seu mais recente rompineeiaiaEque ndo sabia

sair com um garoto sem se envolver logo sexualmente mesmo gentEse constrangida a
respeito - nem encerrar um relacionamento, mesmo insatisfatguara a cama com 0s garotos,
dizia, quando s6 queria conhecé-los melhor

Acabara de transferir-se para uma nova escola e sentiaida tjuanto a fazer novas amizades
com as garotas dali. Por exemplo, abstinha-se de puxar conversalsnd®fdepois que alguém



Ihe falava. Sentia-se incapaz de dizer-lhes como era, e aplaveio sabia nem o que dizer depois
do Oi. como vai?”

Dana foi fazer terapia num programa experimental para adotesagepri midos na Universidade
de Columbia. O tratamento concentrou-se em ajuda-la a aprelsar rmelhor com suas relacdes:
a desenvolver uma amizade, sentir se mais confiante com outroscadtdss impor limites de
proximidade sexual ter intimidade, manifestar seus sentimentoss&ncia, uma orientacdo reme
remediadora em algumas das mais basicas aptiddes emocionas. derth, a depressdo dela
passou.

Sobretudo nos jovens, os problemas de relacionamento s&o um gatilho da&deprelssculdade
muitas vezes esta tanto nas relacdes das criancas cons gsiggaio com 0s colegas. As criangas e
adolescentes deprimidos muitas vezes ndao podem ou ndo querem falartdsteza. Parecem
incapazes de rotular com precisdo seus sentimentos, mostrando dimseeama mal-humorada
irritabilidade, impaciéncia, instabilidade e raiva sobretudo paraosopais. I1Sso, por sua vez, toma
mais dificil para os pais oferecer o apoio e orientacdo emoaijpeah crianca de fato precisa,
pondo em movimento uma espiral descendente que acaba, tipicamentsseantes discussoes e
alienacéo.

Um novo exame das causas da depressdo nos jovens identificiés defic duas areas de
competéncia emocional: aptiddes de relacionamento, de um lado, e unmiea danmterpretar
reveses que promovem a depressao, do outro.

Embora parte da tendéncia a depressao quase certamente se desana genético, outra parte
parece dever-se a habitos de pensamento pessimistas revegsigepedispdem as criancas a
reagir as pequenas derrotas da vida uma nota ruim, discussOess qEais, uma rejeicao social
ficando deprimi das. E ha indicios a sugerir que a predisposicadaessip qualquer que seja a
sua base, se espalha cada vez mais entre os jovens.

UM PRECO DA MODERNIDADE: CRESCENTES TAXAS DE DEPRESSAO

Este final de milénio esta trazendo uma Era da Melancolia, dnom@®do como o século vinte se
tomou a Era da Ansiedade. Dados internacionais mostram o que paregna epidemia moderma
de depressao, que se espalha de maos dadas com a adog¢do, em todo o Maxids, Medermos.
Cada sucessiva geracdo mundial desde o inicio do século viveu enrigtaiajue seus pais de
sofrer uma grande depressao ndo apenas tristeza, mas unsampiajpatia, desanimo e pena de si
mesmo no transcorrer da vida. E esses episddios estdo comecanddesntadia vez mais baixas.
A depressao na infancia, antes praticamente desconhecida (oonepels, ndo reconhecida), surge
como um dado do panorama modemo.

Embora a probabilidade de ficar deprimido aumente com a idade, 0s maiores @sa@ntre 0s
jovens. Para os que nasceram apés 1955, a probabilidade de Sofrerenandeadgpressdo em
algum ponto da vida é, em muitos paises, trés vezes maior gqueepar@vos. Entre os americanos
nascidos antes de 1905, a taxa dos que dveram uma grande depress@otola a vida foi de
apenas 1 por cento; para os nascidos apos 1955, aos vinte e quatro andg éepor cento ja
tinham ficado deprimidos. Para os nascidos entre 1945 e 1954, as possgiidade tido uma
grande depressao antes dos trinta e quatro anos sao dez vezes guagrara oS nascidos entre
1905 e 1914.24 E para cada geracgdo, o inicio do primeiro episodio de depasséadido a
ocorrer numa idade sempre menor

Um estudo mundial com mais de trinta e nove mil pessoas descobesn@anendéncia em Porto
Rico, Canada, Italia, Alemanha, Franca, Taiwan, Libano e Nova Zel&mndi8eirute, o aumento
da depressdo acompanhava de perto os acontecirnentos politicos, a tersd@&nciante chegando



as alturas nos periodos de guerra civil. Na Alemanha, para odasaaates de 1914, a taxa de
depressao aos trinta e cinco anos era de 4 por cento; para desiaacilécada antes de 1944, é de
14 por cento aos trinta e cinco anos. Em todo o mundo, geragfes que chegaagmndade em
tempos politicamente agitados tinham taxas superiores de depresddora a tendéncia geral
ascendente se mantenha independente de quaisquer fatos politicos.

O rebaixamento até a infancia da idade em que as pessoeir@rsentem depressdo também
parece valer para todo o mundo. Quando pedi a especialistas quessenscen palpite sobre o
motivo, surgiram varias teorias.

O Dr. Frederick Goodwin, entao diretor do Instituto Nacional de Saude Mental, especulou:

Houve uma tremenda erosao da familia nuclear: o dobro da taxa deadivarqueda no tempo a
gueda no tempo que os pais tém para os filhos e o0 aumento da mobiligedi A&o se cria mais
conhecendo muito a familia maior. As perdas dessas fontes sstieauto-identificacdo

significam uma maior susceptibilidade a depressao.

O Dr. David Kupfer, presidente do conselho de psiquiatria da faculdadmed&ina da
Universidade de Pittsburgh, indicou outra tendéncia:

Com a disseminacdo da industrializacdo ap0s a Segunda Guerra IMoodiacerto sentido

ninguém tem mais um lar. Num nimero cada vez maior de famiiasaumentando a indiferenca
dos pais pelas necessidades dos filhos nquanto eles crescem. Isscumaocausa direta da
depressdo, mas estabelece uma vulnerabilidade.Fatores de tes$siocedo afetam o

desenvolvimento neurdnico, o que leva a depressdo quando se esta sob gsfwdenesmo

décadas depois.

a das criancas da classe média ou rica: todas mostram a mesma queda constante.

Também houve um triplo aumento correspondente no nimero de criancas Geaearscajuda
psicoldgica (talvez um bom sinal, mostrando que se pode contar c@majoga), além de uma
quase duplicacdo do niumero de criangcas com bastantes problemamain@ara que devessem
receber essa ajuda, mas que ndo a recebem (um mau sinefrealde 9 por cento em 1976 para
18 por cento em 1989.

Urie Bronfenbrenner, o eminente psicologo da Universidade Comelfequema comparacao
internacional do bem-estar das criancas, diz:

Na falta de bons sistemas de apoio, as tensdes externas tseatam-grandes que mesmo
familias fortes estdo desmoronando. A febre, instabilidade e istén€a da vida diaria grassam
em todos os segmentos de nossa sociedade, incluindo os bem-educaboeqire esta em jogo

€ nada menos que a proxima geracdo, sobretudo os homens, que aontreuerspecialmente
vulneraveis a forcas desintegradoras como os efeitos devastadordsodno, pobreza e
desemprego. O status das criancas e familias ameriesté@asmais desesperado que nunca...
Estamos privando milhdes de criancas de sua competéncia e carater moral.

N&o é s6 um fenbmeno americano, mas global, com a competicdo murali@mparrar os custos
da mao-de-obra para baixo criando forcas econémicas que pressioaaniaa ¥ivemos tempos
de familias economicamente acossadas, em que os dois pais trdloalpasnhoras, de modo que
os filhos sdo deixados a seus proprios recursos ou a TV comoebalogie mais criancas do que
nunca sao criadas na pobreza; em que a familia de um sé dos aisascada vez mais comum;
em que mais bebés e criancas pequenas sao deixados em é@®chalsdperadas que equivalem a
abandono. Tudo isso significa, mesmo para pais bem-intencionados, a erosaoodt@s/eis
pequenos e protetores intercambios entre pai e filho que constroem as aptiddes emocionais



Se as familias ndo mais funcionam eficientemente para ttataa as nossas criancas uma base
firme na vida, que vamos fazer? Uma olhada mais cuidadosa nanicaecis problemas
especificos sugere como determinados dados sobre aptiddes emociosasia®i deitam as
fundacdes para graves problemas e como corretivos ou preventivos beadosguadem manter
mais criangas na linha

DOMANDO A AGRESSAO Em minha escola primaria, o garotemtlo era Jimmy, quartanista
guando entrei na primeira sérle. Era o garoto que roubava o dinbeirosda merenda, tomava
nossa bicicleta, preferia bater-nos a conversar conosco.

Era o arruaceiro classico,partindo para a briga & menor provocac&emoprovocagdo. Todos
tinhamos medo dele e mantinhamos distancia. Todos o0 detestavam ra; tamguém queria
brincar com ele. Era como se a toda parte que ele fosse inoupatinvisivel guarda-costas
afastasse as criancas da frente.

Garotos como Jimmy séo visivelmente perturbados. Mas o que sajjgemenos Obvio é que uma
agressividade tédo flagrante na infancia € um sinal de perb@®agnocionais e outras futuras.
Jimmy ja estava na cadeia por agressao aos dezesseis anos.

O legado para toda a vida da agressividade na infancia de garotoslicommp tem surgido em
muitos estudos. Como vimos, a vida familiar dessas criangas agressivasipicéumente, pais que
altemam abandono com castigos severos e arbitrarios, um padradvgzecdanpreensivelmente,
torna a criangca meio parandéica ou combativa.

Nem todas as criancas iradas sdo valentdes; algumas sdoaliagos sociais retraidos, que
reagem com exagero as provocacdes ou ao que encaram como ofeirgasticas. Mas a falha
perceptiva que une essas criancas € que véem ofensa onde ndo handmagiraos colegas lhe
s&o mais hostis do que na verdade s&o. Isso as leva a tomar atos c@ub ameacadores um
inocente esbarro é visto como uma vinganca e a atacar em retridsgg@ claro, leva as outras
criangas a evita-las, isolando-as mais ainda. Essas criaaggadas, isoladas, sdo muitissimo
sensiveis a injusticas e a serem tratadas sem isencao.

Véem-se, tipicamente, como vitimas e podem recitar umadiisexemplos em que, digamos, 0s
professores as culpam por terem feito alguma coisa que na verdade nao (agrararacteristica
dessas criancas é que, uma vez no calor da raiva, s6 pensam num modo de reagir: na porrada.

Véem-se essas distorcdes perceptivas em acdo numa expegi@ngue valentde sdo combinados
com criangas mais pacificas para uma sesséo de videos.

Num dos videos, um garoto deixa cair os livros quando outro esbarra asleriancas em redor
riem; o garoto que deixou cair os livros se zanga e tenta banterdos que riram. Quando os
garotos que viram o video conversam sobre ele depois, 0 valentdo séngpgaroto que bateu
como certo. Mais revelador ainda, quando tém de classificaeasagdade dos garotos durante a
discus séo do video, os valentdes véem o garoto que esbarrou no outro commmbais/o e a
raiva do menino que bateu como justificada.

Essa pressa em julgar denuncia uma profunda distor¢cao perceptpessaas em geral agressivas:
agem com base na presuncao de hostilidade ou ameacga, dando muito pgacasateue de fato
se passa. Assim que presumem ameaca saltam em acdo. Pdoegermam garoto agressivo joga
xadrez com outro que mexe uma pedra fora de hora, ele interpreta a jogada como trapaca".

sem parar para descobrir se foi um erro inocente. Sua suposicédo é mais de quadie inocéncia;
e a reacao, de hostilidade automatica. Juntamente com a perceffed de um ato hostil, vem
uma agressao igualmente automatica; em vez de, digamos, elicatro garoto que ele cometeu



um engano, ele salta para a acusacao, berrando, batendo. E quamssasg®iancas fazem isso,
mais automatica se toma para elas a agressao, e maisrtoriepde alternativas a polidez, o
gracejo se reduz.

Essas criancas sdo emocionalmente vulneraveis, no sentido de quentdraixo limiar de
perturbacao, irritando-se muitas vezes com mais coisas; umaeverbadas, ficam com o
pensamento confuso, de modo que véem atos benignos como hostis enecagraraprendido
hébito de bater.

Essas distorcOes perceptivas para a hostilidade ja estdo a pagpoisneira série. Enquanto a
maioria das criancgas, e sobretudo os meninos, é bagunceira no jardim de inf@noiareira série,
as mais agressivas nao aprenderam um minimo de autocontrole ndasse@ue. Quando outras
criangas ja comecaram a aprender a negociar e chegar aowh aas disputas do pétio, os
valentdes confiam cada vez mais na forca e no grito. Eles pagaoneco social: em duas ou trés
horas do primeiro contato no patio de recreio com um valentdo, as oudracas ja dizem que ndo
gostam dele.

Mas estudos que acompanharam crian¢as desde 0s anos do pré-eszadolasréncia constatam
gue até metade dos alunos que na primeira série eram perturbat@eszes de se dar com o0s
outros, desobedientes com o0s pais e resistentes com os professor@s)asdelinqiente na
adolescéncia. Claro, nem todas essas criancas agressivasaestjetoria que leva a violéncia e a
criminalidade na vida posterior. Mas de todas as criangagssas as que correm maior risco de
acabar cometendo crimes violentos.

A tendéncia para o crime aparece surpreendentemente ceddandegsas criangas. Quando as
criancas de um jardim de infancia de Montreal foram claadés pela hostilidade e criacdo de
casos, as de maiores indices aos 5 anos ja tinham dado muito massderaldinqiéncia apenas
cinco a oito anos depois, no inicio da adolescéncia. Tinham cerca gezeS mais probabilida des
que as outras criangas de admitir ter batido em alguém que nédo Ihesdd=eréurtado lojas, usado
uma arma numa briga, arrombado ou roubado pecas de carro, e sgadwritudo isso antes de
chegarem aos quatorze anos.

O protétipo do caminho para a violéncia e a criminalidade comecacdantcas agressivas e
dificeis de lidar na primeira e segunda séries. Tipicameedde os primeiros anos de escola seu
mal controle de impulsos também contribui bui para serem maus rdsfidaistos e vendo-se
como "burros"” - um julgamento confirmado pelo fato de serem mandadodgss@s de educacéo
especial (e embora possam ter um maior nivel de "hiperatividgateblemas de aprendizado, nem
todas os tém). As criangas que, ao entrarem na escola, jaeaprarein casa um estilo "coercitivo”
ou seja, ameacador também sdo descartadas pelos professorésn glee gassar muito tempo
mantendo os alunos na linha.

O desafio das regras da sala de aula que acompanha naturassasteriancas significa que elas
gastam tempo que de outro modo seria usado em aprender; o futursofi@z@démico fica dbvio
por volta da terceira série. Embora os meninos a caminho da delingiggtaan a ter contagens
de QI mais baixas que 0s colegas, a impulsividade deles estdditlamente em causa: a
impulsividade em meninos de dez anos é quase trés vezes mais poderogator de previsédo de
sua posterior delinqiéncia que o Ql.

Na quarta ou quinta séries, esses garotos a essa altura @mtosarcuaceiros, ou apenas "dificeis”
sao rejeitados pelos colegas e incapazes de fazer amigosadtdade, quando fazem, e ja se
tomaram fracassos académicos. Sentindo-se sem amigos, graeitanoutros marginalizados
sociais. Entre a quarta série e o segundo grau, ligam-se aapewtarginalizado e a uma vida de
desafio a lei; apresentam um aumento de cinco vezes em gapesismo de bebidas e drogas,



com o maior impulso entre a sétima e a oitava séries. No sgmyrjdnta-se a eles outro tipo de
"atrasados”, atraidos por seu estilo contestador; esses atrasadas vezes sSao meninos
completamente sem supervisdo em casa, e comecaram a vagangelaor conta proépria ainda na
escola primaria. Nos anos de ginasio, esse grupo marginalizasidamiinte, abandona a escola,
numa deriva para a delinqiéncia, dedicando-se a pequenos delitos cas@ruibjas, roubos e
trafico de drogas.

Uma diferenca reveladora surge nessa trajetdria entre meninos e meninas.

Um estudo de meninas "mas" na quarta série - criando casos cprofessores e violando as
regras, mas nao impopulares com as colegas-constatou que 40 por lesntevetam um filho na
altura do fim dos anos de ginasio.Isso era trés vezes a tayawddez para as garotas de suas
escolas. Em outras palavras, as adolescentes anti-sociais ndo se tornars ficdemggravidas.

N&o ha, claro, um caminho Unico para a violéncia e a criminalidadeites outros fatores pdem a
crianga em risco: nascer num bairro de alta Criminalidade estde expostas a mais tentagbes ao
crime e a violéncia, vir de uma familia sujeita a altos nigeisensdo, ou viver na pobreza. Mas
nenhum desses fatores torna inevitdvel uma vida de crime. Tudo md igeial, as forcas
psicologicas que atuam em criancas agressivas intensificat® m probabilidade de acabarem
como criminosos violentos. Como diz Gerald Patterson, um psicélogo quiel kg perto as
carreiras de centenas de meninos até a idade adulta:

Os atos anti-sociais um menino de cinco anos podem ser prototipogododoaadolescente
delinguente.

ESCOLA DE ARRUACEIROS

A distorcdo mental que as criancas agressivas levam consigoigelafora quase se sempre
determina que elas vao terminar complicadas. Um estudo de crsijpngenis condenados por
crimes violentos e de ginasianos agressivos constatou uma dispositi@b comum: quando eles
tém problemas com alguém, véem imediatamente a outra pessoardedo antagbnico, saltando
a conclusdes sobre a hostilidade do outro para com eles,sem busgaemoaira informacdo nem
tentar pensar numa maneira pacifica de acertar suas diferédagmesmo tempo,jamais passa pela
mente deles a consequéncia negativa de uma solucdo violenta umatipitgmente. Sua
tendéncia agressiva se justifica em suas mentes por crégpngasEsta certo bater em alguém
guando a gente fica fulo "Se vocé fugir de uma briga, todo mundo vehdimar de covarde"; e
"As pessoas que apanham muito na verdade néo sofrem tanto assim".

Mas uma ajuda oportuna pode mudar essas atitudes e deter aidrajatéecrianca para a
delinquiéncia: véarios programas experimentais tém tido algunssuce ajuda a esses garotos
agressivos para aprenderem a controlar sua tendéncia anti-atesadjae os leve a problemas mais
sérios. Um, na Universidade Duke, trabalhou com irados garotos esadercaso na escola
primaria, em sessfes de treinamento de quarenta minutos, duaporegemana, durante periodos
gue foram de um més e meio a trés meses. Ensinou-se aos garotxenmalo, a ver que alguns
dos sinais sociais que eles interpretavam como hostis eramraedeeneutros ou amistosos.
Aprenderam a adotar a perspectiva de outras criangas, a sensmde como estavam sendo Vistos,
e do que outras criancas poderiam estar pensando e sentindo nos choqsesiejxavam tao
irados. Também receberam treinamento direto de controle daavasatta representacdo de cenas,
como provocacoOes, que podiam leva-los a perder a calma. Uma déesjtiave para o controle
da ira era monitorar os proprios sentimentos tomar consciéncisedaa¢des do corpo, como o
enrubescimento e a tensdo nos musculos, quando estavam se zangandocaearaesses
sentimentos como um sinal para parar e pensar no que fazer em ,seguidaz de atacar
impulsivamente.



John Lochman, psicélogo da Universidade Duke que foi um dos idealizadoreSgcamaome
disse:

Eles discutem situagbes em que estiveram recentemente, coeberrao corredor um encontrao
gue julgam proposital. Os garotos dizem como poderiam ter agido.elés disse, por exemplo,
gue simplesmente encarava o garoto que esbarrara nele e Iludini@o tornasse a fazer aquilo, e
se afastaria. Isso O punha em posicdo de exercer algum ceninaleter a auto-estima, sem iciar
uma briga.

Isso tem seu apelo; muitos desses garotos agressivos sdosnpelizeerderem tao facilmente a
calma e, portanto, se mostram receptivos a aprender a controtadald do momento, claro,
respostas sobrias como afastar-se ou contar até dez, atéopagsalso de agredir, antes de reagir,
ndo sdo automaticas; os meninos praticam tais altemativagreaa onde desempenham papéis
como entrar num 6nibus onde outros garotos o provocam. Assim, podem experiesguatas
amistosas que preservem sua dignidade e Ihes déem, ao

mesmo tempo, uma alternativa para bater, chorar ou fugir envergonhado.

Trés anos depois de os garotos passarem pelo treinamento, Lochmamogesspeom outros

igualmente agressivos, mas que nao contaram com a vantagencogssde controle da ira.
Descobriu que, na adolescéncia, 0os garotos que concluiram o programamuito menos
perturbadores nas salas de aula, tinham sentimentos mais positiv@ssisallesmos, € menos
probabilidade de beber ou tomar drogas. E quanto mais tinham estado no @rogems

agressivos eram como adolescentes.

PREVENDO A DEPRESSAO

Dana, de dezesseis anos, sempre parecera se dar bem. Mas aggpante simplesmente néo
conseguia se relacionar com outras garotas, e, 0 que mais bg@furdo encontrava um meio de
segurar os namorados, mesmo dormindo com eles. Mal-humorada e comst@teansada,
perdeu o interesse pela comida e qualquer tipo de diverséo; dizia que perderagaspsentia-se
incapaz de fazer alguma coisa para fugir a esse estado de espirito, e pens@idiem s

A gueda na depresséo fora provocada pelo seu mais recente rompineeiaiaEque ndo sabia

sair com um garoto sem se envolver logo sexualmente mesmo gentEse constrangida a
respeito - nem encerrar um relacionamento, mesmo insatisfatguara a cama com 0s garotos,
dizia, quando s6 queria conhecé-los melhor

Acabara de transferir-se para uma nova escola e sentiaida tjuanto a fazer novas amizades
com as garotas dali. Por exemplo, abstinha-se de puxar conversalsnd®fdepois que alguém
Ihe falava. Sentia-se incapaz de dizer-lhes como era, e aplaveio sabia nem o que dizer depois
do Oi. como vai?”

Dana foi fazer terapia num programa experimental para adotesagepri midos na Universidade
de Columbia. O tratamento concentrou-se em ajuda-la a aprelsar rmelhor com suas relacoes:
a desenvolver uma amizade, sentir se mais confiante com outroscadtdss impor limites de
proximidade sexual ter intimidade, manifestar seus sentimentoss&éncia, uma orientacdao reme
remediadora em algumas das mais basicas aptiddes emocionas. derth, a depressdo dela
passou.

Sobretudo nos jovens, os problemas de relacionamento sédo um gatilho da&deprelssculdade
muitas vezes esta tanto nas relacdes das criancas cons gsiggaio com 0s colegas. As criangas e
adolescentes deprimidos muitas vezes ndao podem ou ndo querem falartdsteza. Parecem
incapazes de rotular com precisdo seus sentimentos, mostrando dimseeama mal-humorada



irritabilidade, impaciéncia, instabilidade e raiva sobretudo paraosopais. I1Sso, por sua vez, toma
mais dificil para os pais oferecer o apoio e orientacdo emoaijpeah crianca de fato precisa,
pondo em movimento uma espiral descendente que acaba, tipicamentaseantes discussoes e
alienacéo.

Um novo exame das causas da depressdo nos jovens identificiés defic duas areas de
competéncia emocional: aptiddes de relacionamento, de um lado, e unmieadanmterpretar
reveses que promovem a depressao, do outro.

Embora parte da tendéncia a depressao quase certamente se desana genético, outra parte
parece dever-se a habitos de pensamento pessimistas revegsigepedispdem as criancas a
reagir as pequenas derrotas da vida uma nota ruim, discussOess qEais, uma rejeicao social
ficando deprimi das. E ha indicios a sugerir que a predisposicadaessip qualquer que seja a
sua base, se espalha cada vez mais entre os jovens.

UM PRECO DA MODERNIDADE: CRESCENTES TAXAS DE DEPRESSAO

Este final de milénio esta trazendo uma Era da Melancolia, dnom@®do como o século vinte se
tomou a Era da Ansiedade. Dados internacionais mostram o que paregna epidemia moderma
de depresséo, que se espalha de maos dadas com a adog¢do, em todo o Maxids, Medermos.
Cada sucessiva geracdo mundial desde o inicio do século viveu enrigtaiajue seus pais de
sofrer uma grande depressao ndo apenas tristeza, mas unsampialpatia, desanimo e pena de si
mesmo no transcorrer da vida. E esses episddios estdo comecanddesntadia vez mais baixas.
A depressao na infancia, antes praticamente desconhecida (oonepels, ndo reconhecida), surge
como um dado do panorama modemo.

Embora a probabilidade de ficar deprimido aumente com a idade, 0s maiores @sa@ntre 0s
jovens. Para os que nasceram apoés 1955, a probabilidade de Sofrerenandeadgpressdo em
algum ponto da vida é, em muitos paises, trés vezes maior gqueepar@vos. Entre os americanos
nascidos antes de 1905, a taxa dos que dveram uma grande depress@&otoda a vida foi de
apenas 1 por cento; para os nascidos apos 1955, aos vinte e quatro andg éepor cento ja
tinham ficado deprimidos. Para os nascidos entre 1945 e 1954, as possgiidade tido uma
grande depressao antes dos trinta e quatro anos sdo dez vezes guagrara oS nascidos entre
1905 e 1914.24 E para cada geracgdo, o inicio do primeiro episodio de depasgéadido a
ocorrer numa idade sempre menor

Um estudo mundial com mais de trinta e nove mil pessoas descobesn@anendéncia em Porto
Rico, Canada, Italia, Alemanha, Franca, Taiwan, Libano e Nova Zel&mndi8eirute, o aumento
da depressdo acompanhava de perto os acontecirnentos politicos, a tersd@&nciante chegando
as alturas nos periodos de guerra civil. Na Alemanha, para odasaaates de 1914, a taxa de
depressao aos trinta e cinco anos era de 4 por cento; para des)aacilécada antes de 1944, é de
14 por cento aos trinta e cinco anos. Em todo o mundo, geracdes que cheegaagridade em
tempos politicamente agitados tinham taxas superiores de depresddora a tendéncia geral
ascendente se mantenha independente de quaisquer fatos politicos.

O rebaixamento até a infancia da idade em que as pessoair@rsentem depressdo também
parece valer para todo o mundo. Quando pedi a especialistas quessgnscen palpite sobre o
motivo, surgiram varias teorias.

O Dr. Frederick Goodwin, entéo diretor do Instituto Nacional de Saude Mental, especulou:

Houve uma tremenda erosao da familia nuclear: o dobro da taxa deadivarqueda no tempo a
gueda no tempo que os pais tém para os filhos e 0 aumento da mobiligad& A&o se cria mais



conhecendo muito a familia maior. As perdas dessas fontes sstiveauto-identificacdo
significam uma maior susceptibilidade a depressao.

O Dr. David Kupfer, presidente do conselho de psiquiatria da faculdadmede&ina da
Universidade de Pittsburgh, indicou outra tendéncia:

Com a disseminacdo da industrializagdo ap0s a Segunda Guerra IMondiacerto sentido

ninguém tem mais um lar. Num nimero cada vez maior de fam#iiasaumentando a indiferenca
dos pais pelas necessidades dos filhos nquanto eles crescem. IsSocumocausa direta da
depressdo, mas estabelece uma vulnerabilidade.Fatores de teassiocedo afetam o

desenvolvimento neurbnico, o que leva a depressdo quando se esta sob gsfwden&smo

décadas depois.

ALFAIETIZACAO IMOCIONAL

Os alunos despejam as pecas dos quebra-cabecas na mesa e gddmatsdho. Dentro de um
minuto, mais ou menos, ja esta claro que um grupo é surpreendenteficerite como equipe;
acaba em poucos minutos. Um segundo grupo de quatro empenha-se em esfiérus,
paralelos, cada um trabalhando separado seu proprio quebra-cabec¢énéondgparte alguma
Depois comecam aos poucos a trabalhar coletivamente para montaneiropmuadrado, e
continuam a trabalhar em equipe até resolver todo o jogo.

Mas o terceiro grupo ainda se debate, com apenas um quebra-cabege mla concluséo, e
mesmo esse parecendo mais um trapézio que um quadrado Sean,eHaalenan ainda néo
encontraram a tranquila coordenacdo em que os dois outros grupos erEstéanvisivelmente
frustrados e olham frenéticos as pecas sobre a mesa, aproveitando oportunidadeis prpeado-

as junto dos quadrados semiconcluidos, apenas para se decepcionarem porque nao se encaixam.

A tensao desfaz-se um pouco quando Rahman pega duas das pguaes @éiaste dos olhos como
uma mascara; 0s parceiros riem. Esse serd o0 momento crucial da licdo do dia.

Joan-Varga, a professora, da um pouco de estimulo:
- Os que acabaram podem dar uma so dica aos que ainda nao.

Dagan aproxima-se do grupo ainda em apuros, indica duas pecas que am piojefuadrado e
sugere:

- Vocés tém de rodar essas duas pecas.

De repente, Rahman, a cara larga franzida em concentracdo, pega gesiata e as pecas
rapidamente se encaixam no primeiro quebra-cabeca, depois nos outros.-SBuaplausos
espontaneos quando a Ultima peca se encaixa no quebra-cabeca final do terceiro grupo.

UM PONTO DE ATRITO

Mas quando a classe passa a meditar sobre as licbes objetitraballeo em equipe que teve,
ocorre outro didlogo, mais intenso. Rahman, alto e com uma juba de resaliel®s negros
cortados numa longa escovinha, e Tucker, o observador do grupo, engalfinham-secinata
discusséo sobre a regra de que nao se pode fazer gestos. Tuchbelas louros bem penteados a
nao ser por uma mecha rebelde, usa uma camiseta folgadona corares ‘tbeja Responsavel”,
gue de algum modo acentua seu papel oficial.



- Vocé pode oferecer uma pecga: isso ndo é fazer um gesto #er BuRkahman, num tom enfético,
de discusséo.

- E, sim insiste Rahman, veemente.

Joan nota o volume alterado e o crescente staccato do dialogo, enapsexia mesa deles. Trata-
se de um incidente critico, uma troca espontanea de Sentimentwadas| € em tais momentos
gue as licdes ja aprendidas dao dividendos, e outras novas podem ser £csimaaiais proveito.
E, como sabe todo bom professor, as licbes aplicadas nesses asomiétricos perdurardo na
memoria dos alunos

- Isso ndo é uma critica... vocé cooperou muito bem... mas, Tuckedimte que quer num tom
de voz que néo pareca tao critico ensina Joan.

Tucker, agora com voz mais calma, diz a Rahman:

- Vocé s6 pode botar uma peca onde acha que se encaixa, dar a outarioaggee ele precisa,
sem fazer gesto. SO dar.

Rahman responde num tom irado:

- E s06 a gente fazer assim e ele coca a cabeca parar itustovimento inocente e 1a vem ele com
"Nada de gestos".

Evidentemente, ha mais coisa na ira de Rahman do que essa disobssamque constitui ou nao
um gesto. Seus olhos se dirigem constantemente para a fichdidedavque Tucker preencheu, e
gue embora ainda ndo tenha sido mencionada na verdade provocou a teesas @ois. Nela,
Tucker pés 0 nome de Rahman no espac¢o em branco a frente de "Quem perturba?”

Joan, vendo que Rahman olha a ficha revoltante, arrisca um palpite, dizendo a Tucker:

- Ele acha que vocé usou uma palavra negativa... perturbador... sobre ele.

Que foi que vocé quis dizer?

- Eu ndo quis dizer que fosse um tipo ruim de perturbacéo diz Tucker, agora conciliador.
Rahman nao aceita, mas também acalmou a voz.

- Isso € um pouco demais, se quer saber.

Joan acentua uma maneira positiva de ver o assunto.

- Tucker esta tentando dizer que o que se pode considerar perturbdskmtpode suavizar um
pouco as coisas num momento de frustragéo.

- Mas protesta Rahman, mais objetivamente perturbador é quando agantauito concentrado
numa coisa, e se eu fizesse assim faz uma expressao ridpaltgcada, os olhos esbugalhados, as
bochechas inchadas isso ia ser perturbador.

Joan tenta dar mais ensino emocional, dizendo a Tucker:

Ao tentar ajudar, vocé ndo quis dizer que ele era perturbador nusentalo. Mas enviou uma
mensagem diferente sobre o que quer dizer. Rahtnan precisa que gapeéageite o que ele sente.



Ele disse que receber palavras negativas como perturbador lee pgusto. Nado gosta de ser
chamado assim.

Depois para Rahman, acrescenta:

- Eu aprecio o modo como vocé esta sendo assertivo com Tucker. Nataeat@o. Mas nao é
agradavel que nos rotulem de perturbador. Quando vocé levou as pecas apsaibesjue estava
se sentindo frustrado e queria alegrar o ambiente. Mas Tcicéerou isso de perturbador porque
ndo entendeu sua intencao. Esta certo?

Os dois meninos assentem com a cabeca, enquanto 0s outros alunos acabathelleos quebra-
cabecas. Esse pequeno melodrama de sala de aula chega ao seu finale.

- Estéo se sentindo melhor? - pergunta Joan. Ou isso ainda os aborrece?
- Eéé, estéa legal - diz Rahman, a voz mais baixa agora que se sente ouvido e entendido.

Tucker também balanca a cabeca, sorrindo. Os meninos, percebendo qus titoais ja sairam
para a aula seguinte, voltam-se e saem correndo juntos

POST-MORTEM: UMA BRIGA QUE NAO HOUVE

Quando um novo grupo comecga a ocupar as cadeiras, Joan disseca 0 que aaebotecky. O
acalorado diadlogo e seu esfriamento baseia-se no que os meninagreéddendo sobre solucéao de
conflitos. O que, tipicamente, cresce até um conflito, comeca, comelajizom a “falta de
comunicacao, fazer suposicdes e saltar para conclusdes, envianamsagem “"dura”, tornando
dificil a pessoa ouvir o que estamos dizendo".

Os alunos da Ciéncia do Eu aprendem que a questdo ndo é evitamernt@ra conflito, mas
resolver a discordancia e ressentimento antes que descambe admaganaberta. Ha sinais dessas
primeiras licbes na maneira como Tucker e Rahman lidaram abspata. Os dois, por exemplo,
fizeram algum esforgo para expressar seu ponto de vista deumaadue ndo acelerasse o conflito.

Essa assertividade (diferente de agressdo ou passividadepadansa Nueva a partir da terceira
série. Acentua a expressao direta dos sentimentos, mas de unieargeeendo cresca para a
agressao. Enquanto no inicio do conflito nenhum dos meninos olhava um para o outeo, com
continuagao foram dando mostras de "escuta ativa", frente g wérdeno olho, enviando os sinais
mudos que informam a quem fala que ele esta sendo ouvido.

Pondo-se esses instrumentos em acado, ajudados por um certo treinaniassertividade" e a
"escuta ativa" para esses meninos tomam-se mais que expreasids num questionario tornam-
se formas de reagir a que podem recorrer nos momentos em que precisam deles coy@moes

O dominio no campo emocional € sobretudo dificil porque as aptiddes premsaadquiridas
guando as pessoas em geral estdo menos capazes de ceber novgédioferraprender novos
habitos de resposta quando estao perturbadas. Treina-las nesses momentos ajuda

Qualquer um, adulto ou menino da quinta série, precisa de alguma ajuda @stiddo
perturbado observa Joan. O coracdo da gente martela, as maosgeram teeme e tenta escutar
com clareza, mantendo ao mesmo tempo 0 autocontrole para atravesearento sem gritar,
culpar ou fechar-se na defensiva.

Para qualquer um que conhece o tumulto dos meninos da quinta série, 0 quedvamais
notavel € que tanto Tucker quanto Rahman tentassem afirmar seus povisia dem recorrer a



censuras, xingamentos ou berros. Nenhum deles deixou que seusrgestesealassem para um
desprezivo "Vai te f...

ou uma briga de socos, nem cortou 0 outro saindo danado da sala. O quespo@desemente de
uma batalha total, aumentou, ao contrario, o dominio dos meninos das nuasckgda de um
conflito. Como tudo poderia ter saido diferente em outras circunsga@sgovens vao diariamente
aos tapas ou coisa pior por menos.

PROCUPACOOES DO DIA

No circulo tradicional que abre cada aula de Ciéncia do Eu, o nUmes® s&€iopre tdo grande
guanto foi hoje. Quando é pequeno 0s uns, dois ou trés que indicam sentiirsesiBs® abre o
caminho para alguém perguntar:

"Quer falar do que esta sentindo hoje?" E, se o aluno quer (ningpéaaséonado para falar sobre
0 que nado quer), isso permite ventilar o que € tao perturbador e a oportulEdadaninar opcoes
criativas para lidar com a situacéo.

Os problemas que surgem variam com o nivel da série. Nas mais baixas, osapprosacacoes,

sentir-se de fora, medos. Por volta da sexta série, surge um noumtcode preocupacoes
sentimentos de magoa por ndo ser convidado para um encontro, ou ser deifadg amigos

imaturos; as dolorosas provacdes dos jovens ("Os meninos maioredaggtdmo meu pé "Meus
amigos fumam e vivem tentando me fazer fumar tambéem®).

Esses sdo os topicos de dramatica importancia na vida de amgacentilados na periferia da
escola na merenda, no 6nibus, na casa de um amigo quando sédo. Na maiezesiasao os
problemas que as criangcas guardam consigo mesmas obcecandoedescenozinhas a noite, ndo
tendo ninguém Com quem medita-los. Na Ciéncia do Eu, podem se tornar os topicos do dia.

Cada uma dessas discussfes é grao potencial para o objetiviicerpli€iéncia do Eu, que é
iluminar o0 senso que a crianca tem do eu e do relacionamento comoss Batbora o curso tenha
um plano de licdo, é flexivel para que, quando ocorrem momentos como tocntfié Rahman e
Tucker sejam capitalizados. As questdes que o0s alunos trazem oaora@xemplos vivos aos
guais tanto eles quanto os professores podem aplicar as aptiddesdquapesndendo, como 0s
meétodos de solucdo de conflito que esfriaram o calor entre os dois meninos

OS ABCS DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Em uso ha quase vinte anos, o curriculo da Ciéncia do Eu destaocaxseum modelo para o
ensino de Inteligéncia Emocional. As licbes as vezes séo surpreendentafigitadas; como me
disse a diretora da Nueva, Karen Stone McCown:

Quando ensinamos sobre a ira, ajudamos as criancas a entendar@gaade sempre uma reacao
secundaria, e a buscar o que esta por tras: vocé estd magoadomc@s? Nossas criancas
aprendem que sempre ha opc¢des sobre como responder a uma emocao, e asameias
sabemos de responder a uma emocéao, mais rica € a nossa vida.

Uma lista de conteido da Ciéncia do Eu é quase um casamento ponto porcguontis
ingredientes da inteligéncia emocional e com o nucleo de aptieé@mendadas como prevencao
basica para a gama de armadilhas que ameacam as crianchstgveompleta no Apéndice E)
Entre os topicos ensinados, estdo a autoconsciéncia, no sentido de recmiigonentos e montar
um vocabulario para eles, e ver as ligacdes entre pensamentoses@#tienreacdes; saber se sao
0S pensamentos ou 0s sentimentos que governam uma deciséo; ver gdéooree de opcdes
alternativas, e aplicar essas intuicbes sobre questbes como &frogag, sexo. A autoconsciéncia



também toma a forma de reconhecer nossas for¢as e fraqueeasios a uma luz positiva, mas
realista (com isso evitando uma armadilha comum do movimento de auto-estima).

Outra énfase € no controle das emocdes: compreender 0 que est& derurm sentimento (por
exemplo, a magoa que dispara a ira), e aprender meios deolda@nsiedades, ira e tristeza. Ainda
outra énfase € aceitar responsabilidade dade por decisdes e atos, e cumprir ceagaromis

Uma aptiddo social chave € a empatia, compreender os sentindm#osutros e adotar a
perspectiva deles, e respeitar diferencas no modo de as pessaemeencas coisas. Os
relacionamentos sdo um foco importante, incluindo aprender a ser um barte @perguntador;
distinguir entre 0 que alguém diz ou faz e nossas reacdes e gukgaEmser mais assertivo que
raivoso ou passi vo aprender as artes da cooperacao, solucdo de coniigoEiacdo de meios
termos. N&o se dao notas na Ciéncia do Eu; a prépria vida é afipedvéas no fim no fim da
Oitava série, quando os alunos estdo para deixar a Nueva, cad&sarppasa por um exame
socratico uma prova oral de Ciéncia do Eu. Uma pergunta de uma poaveier "Descreva uma
resposta adequada para ajudar um amigo a resolver um conflitcatgp#e que o pressiona para
tomar drogas, ou sobre um amigo que gosta de provocar." Ou: ItfLitess maneiras saudavels de
lidar com a tenséo, ansiedade, ira e medo

Se vivo estivesse hoje, Aristoteles, tdo preocupado com aptiddes emocionais, bem poderia prova
ALfABTIZACAO EMOCIONAL NOS CENTROS URBANOS

Os céticos, compreensivelmente, perguntardo se um curso como adia @@&EEu funciona num
cenario menos privilegiado, ou se s6 é possivel numa escola partmomara Nueva, onde cada
crianga €, de alguma forma, talentosa. Em suma, pode-se emsiténcia emocional onde ela
talvez seja mais urgentemente necessaria, no rude caos de uma escola publi@ntte unbano?

Uma resposta é visitar a Escola Média Augusta Lewis Trouplew Haven, tao distante social e
econdmica quanto geograficamente da Nueva.

Claro, a atmosfera na Troup tem muito da mesma excitacdo cpmeradaado a escola também é
conhecida como Academia de Ciéncia ima Troup, e é uma das duaspiessedistrito destinadas
a atrair alunos da quinta a oitava série de toda New Haven a tioulcuampliado. Os alunos ali
podem fazer

perguntas sobre a fisica do espaco cdésmico, através de uma coneadteparparabdlica, aos

astronautas em Houston, ou programar seus computadores para tocar Massigpesar dessas
amenidades académicas, como em muitas cidades, a revoadandos pexa as areas residenciais
de New Haven deixou o corpo discente da Troup cerca de 90 por cento negro e hispanico.

A apenas algumas quadras do campus de Yale e também aqui amedistiverso a Troup fica
num decadente bairro de classe operaria que, na década de 50, tinha@l\pessoas empregadas
em fabricas proximas, da Olin Brass Mill a Winchester #\rhioje, essa base de emprego reduziu-
se a menos de trés mil, reduzindo consigo os horizontes econdmicos das familias que Meem la
Haven, como muitas outras cidades fabris da Nova Inglaterra, afundoypaogonde pobreza,
drogas e violéncia.

Foi em resposta as urgéncias desse pesadelo urbano que rad#é8adim grupo de psicologos e
educadores de Yale idealizou o Programa de Competéncia Social, wumtecomg cursos que
cobrem praticamente o mesmo terreno do curriculo de Ciéncia do Eentro de Aprendizado
Nueva. Mas em Troup, a ligagcdo com o0s topicos € muitas vezedimetase bruta. Nao se trata de
simples exercicio académico quando, na aula de educagdo sexualvaaseéii@, os alunos
aprendem que saber tomar decisédo pode ajuda-los a evitar daemgaa Aids. New Haven tem a



mais alta propor¢cdo de mulheres com Aids nos Estados Unidos; \@siasdgs que mandam o0s
filhos para a Troup tém a doenca e também alguns dos alunos. Apesaricldo enriquecido, os
alunos da Troup lutam com todos os problemas de um centro urbano; marteasctém situacoes
domeésticas tdo caoticas, sendo horrorificas, que simplesmenteoms&guem chegar a escola
alguns dias.

Como em todas as escolas de New Haven, o mais destacado sinatepeso visitante esta na
figura conhecida de um sinal de transito em forma de diamanteadeque diz "Zona Livre de
Drogas". Na porta esta Mary Ellen Collins, a facilitador&st@la uma ombudsman para toda obra
gue cuida dos problemas especiais quando aparecem, e cujo pape@ljudeuos professores com
as exigéncias do curriculo de competéncia social. Se um profégsseabe como ensinar uma licao,
Mary Ellen vai a classe mostrar.

Eu ensinei nesta escola durante vinte anos ela diz, ao me receber.

Veja este bairro. Nao posso ver mais apenas ensinarem sat&#emicas, com os problemas que
esses garotos enfrentam simplesmente vivendo. Veja 0s garotos aadutagn porque tém Aids
eles préprios ou em suas casas; nao sei se eles diriam isste dudiscussao da Aids, mas assim
gue um garoto sabe que um professor vai ouvir um problema emocional, o&iesblares, esta
aberto o caminho para essa conversa.

No terceiro andar da velha escola de tijolos,Joyce Andrews coadsizakinos da quinta série na
aula de aptidao social que eles tém trés vezes por semana.

Joyce, como todos os outros professores da quinta série, fez um persal & verdo sobre como
ensina-la, mas sua exuberancia sugere que o0s topicos de competéncia social |heaidme mizt

A aula de hoje € sobre identificacdo de sentimentos; poder daraosrsentimentos, e com iSso
distinguir melhor entre eles, é uma aptiddo emocional chave. & @aeafoite passada foi trazer a
foto do rosto de uma pessoa tirada de uma revista, nomear que entocio exibe e explicar
como saber que a pessoa tem esses sentimentos. Apds recdlaeafaess Joyce relaciona os
sentimentos no quadro negro tristeza, preocupacao, excitacdo, felicidade, maskamte e lanca-
se a uma acelerada sabatina com os dezoito alunos que consegeigamackescola nesse dia.
Sentados em quatro conjuntos de carteiras os estudantes erguéosasxaitados, esforcando-se
para chamar a atencéo dela para dar suas respostas.

Quando acrescenta frustrado a lista no quadro, Joyce pergunta:
_ Quantos algum dia se sentem frustrados?

Todas as maos se erguem Como vocés se sentem quando estao frustrados?

As respostas vém em cascata: "Cansado.” "Confuso." "A gente ndo pensa direiteso'Ans
Quando ofendido é acrescentado a lista, Joyce diz:

_ Esse eu conhecgo Quando um professor se sente ofendido?

Quando todo mundo esta conversando - sugere uma menina, sorrindo.

Sem perder um segundo, Joyce distribui uma folha de trabalho mimeografada.



Num coluna estdo rostos de meninos e meninas, cada um exibindo uma éasogées basicas
feliz, triste, irado, surpreso, com medo, enojado e uma descrigd@ividiaade muscular facial por
baixo de cada um, por exemplo.

COM MEDO:

A boca aberta e repuxada para tras.

Os olhos abertos e os cantos intemos erguidos.
Sobrancelhas elevadas e franzidas.

Rugas no meio da testa.

Enquanto eles Iéem a folha, expressbes de medo, ira, surpresgpdiutuam pelos rostos dos
garotos da classe de Joyce, que imitam as imagens e segueceitas faciais para cada emocao.
Essa licdo vem direto da pesquisa de Paul Ekman sobre expressé@@daro tal, € ensinada nos
cursos universitarios de introducéo a psicologia da maioria das sidaggs e raramente, se chega
a ser, na escola priméria. Essa licdo elementar deuligarome a um sentimen to e o sentimento a
uma expressao facial que combine com ele, parece tao Obvia que g g@eensinada. Contudo,
pode servir como antidoto para lapsos Surpreendentemente comuns deat@einocional. Os
valentbes dos patios de recreio, lembrem-se, muitas vezes atadasporque interpretam mal
mensagens e expressdes neutras como hostis, e as meninas que chstildgos de alimentacao
nao distinguem ira e ansiedade de fome.

ALfABETIZACAO EMOCIONAL DISFARCADA

Com o Curriculo ja assoberbado por uma proliferacdo de novas maépeogramas, alguns
professores que compreensivelmente se sentem sobrecarregades r@slstlicar tempo extra do
basico para mais um curso. Assim, uma nova estratégia de emleocagéonal ndo é criar um nova
classe, mas fundir licdes sobre sentimentos e relacionamentasut@as matérias ja ensinadas As
licbes emocionais podem fundir-se naturalmente com leitura éagsetiide ciéncia, estudos sociais,
e outros cursos padrdo também. Embora nas escolas de New Haven o curso depsptidd¥sda
seja uma matéria separada em algumas seéries, em outros anos o ce@desiendolvimento social
se funde com cursos como saude ou leitura. Algumas licdes s&@ atédaomo parte da aula de
matematica notadamente aptiddes basicas de estudo como dfsstagdes, motivar-se para
estudar e controlar os impulsos para poder acompa nhar o ensino.

Alguns programas de aptidées emocionais e sociais nao tomam temymoicido ou de aula como
tema separado, mas ao contrério infiltram suas licbes no teesimo da vida escolar. Um método
para essa técnica essencialmente um curso de competéndanai®social invisivel - € o Projeto

de Desenvolvimento da Crianca, criado por uma equipe dirigida pelo psidéiag Schaps. O
projeto, com base em Oakland, Califérnia, esta atualmente sendio testa punhado de escolas
em todo o pais, a rnaioria em bairros que tém os problemas do centro decadente de New Haven.

O projeto oferece um conjunto pré-preparado de materiais que @ERa@MA10S CUrsOS existentes.
Assim, os alunos da primeira série tém em sua classe ula leiha historia, "A Ra e 0 Sapo Sao
Amigos", em que a Ra, querendo brincar com o0 amigo Sapo, quenekibemacao, faz um truque
para que ele acorde cedo. A histdria € usada como plataformanpadiscussdo em classe sobre a
amizade, e questdes como a maneira Como as pessoas se sentmratpusm lhes prega uma
peca. Uma sucessdo de aventuras traz topicos como a autdeolasch consciéncia das
necessidades de um amigo, como se sente quem € provocado eha gartlentimentos com
amigos. Um plano de curriculo fixo oferece histérias cada véz soéisticadas a medida que as



criangas passam pelo primario e ginasio, dando aos professores ¢wréogada para discutir
guestdes como empatia, adocdo de perspectiva e interesse.

Outro modo de entremear as licbes emocionais no tecido da vida esdstlante é ajudando os
professores a repensar como disciplinar os alunos que se comp@itaismposicdo no programa
de Desenvolvimento da Crianca € que esses momentos sao oportunidaidepaide ensinar as
criancas aptiddes que Ihes faltam controle de impulso, explicantisnentos, resolver conflitos e
gue ha melhores maneiras de disciplinar do que a coercdo. Um prafessaé trés meninos da
primeira série se atropelando para ser o primeiro no retepdde sugerir que cada um diga um
namero, e que o vencedor entre primeiro. A licdo imediata é que h&asdngarciais e justas de
resolver tais disputinhas, enquanto o ensinamento maior € que se pode negociar as disputas.

7

E como esse € um método que essas criancas podem levar consigespbser disputas
Semelhantes (0 "Primeiro eu"”, afinal, é epidémico nas sérisshaxas sendo na vida toda, de
uma forma ou de outra), tem uma mensagem mais positiva que e Sgmegente e autoritaria
"Parem com isso”

O CRONOGRAMA EMOCIONAL
"Minhas amigas Alice e Lynn ndo querem brincar comigo.”

Essa pungente queixa € de uma menina da terceira série nafEgodiaa John Muir, em Seattle.
A remetente andnima a p6s na "caixa de correspondéncia”

de sua classe na verdade, uma caixa de papeldao especialmtada pnde ela e os colegas sao
encorajados a escrever suas queixas e problemas para que taseaosldiscuta e tente pensar
maneiras de lidar com eles. A discussao sséo nao cita os nomasvdbsdos; em vez disso, o
professor observa que todas das as criancas tém tais problemas dsn quando. Enquanto
discutem como se sente quem € deixado de fora, ou o que poderipai@zeer incluido, tém a
oportunidade de testar novas solucdes para esses dilemas um corretivo paratalatisajbe vé o
conflito como o Unico caminho para solucionar desavencas.

A caixa de correspondéncia permite flexibilidade sobre que aispsestbes, exatamente, seréo
temas da aula, pois um programa demasiado rigido pode ficar fora dessonapaen as fluidas
realidades da infancia. A medida que as criancas mudam erress preocupacdes do momento
mudam de acordo. Para serem mais eficazes, as licdes en®ctmem ser ligadas ao
desenvolvimento da crianca, e repetidas em diferentes idadesndgangue se encaixem em sua
compreensao e desafios sempre em mudanca.

Uma questdo € quando se deve comecar. Alguns dizem que nunca € cedocdemaar nos
primeiros anos. O pediatra T. Berry Brazelton, de Harvard, Sugpésemuitos pais podem
beneficiar-se por ser treinados como mentores emocionais de séasebihos pequenos, como
fazem alguns programas de visita as casas Pode-se fazer uma fodeldefefatizacdo de uma das
mais sistematicas aptiddes sociais emocionais em programa®-éscolar como o Heart Start;
como vimos no Capitulo 12, a disposicdo das criangas para aprender depegrdede medida da
aquisicdo de algumas dessas aptiddes emocionais basicas Os prestala sdo cruciais para
deitar as bases das aptiddes, e ha algum indicio de que o Hegrtj&indo bem aplicado (uma
importante adverténcia), pode ter benéficos efeitos emociona@agssa longo prazo sobre a vida
dos que o fazem mesmo nos anos iniciais da vida adulta - menos @®llendrogas e prisoes,
meiores casamentos, maior capacidade ganhar dinheiro.

Essas intervengbes funcionam melhor quando identificam o cronogemmacional do
desenvolvimento. Como testemunha o choro dos recém-nascidos o0s bebé&gitéemtss intensos



a partir do momento em que nascem. Mas o cérebro deles longe agtirdmente maduro; como
vimos no Capitulo 15 sé quando o sistema nervoso chega ao desenvolviméntm fpracesso
gue se desenrola segundo um relégio biolégico inato durante toda a inéanoiaio da
adolescéncia as emocdes da crianca amadurecem inteiramaefeer@rio de sentimentos do
recém-nascido € primitivo, em comparacdo com a gama emocional deenino de cinco anos,
gue por sua vez é falho quando medido contra a plenitude de sentimentosadelesoente. Na
verdade, os adultos caem demasiado prontamente na armadilha de@spasacriancas atinjam
um amadurecimento muito além de seus anos, esquecendo que cada emagEo EMento
programado de aparecer no crescimento da crianga Um fanfarc@aewadeanos, por exemplo, pode
provocar a censura do pai - e no entanto a autoconsciéncia que huszildade s6 aparece,
tipicamente, la pelos cinco anos, mais ou menos.

O cronograma do crescimento emocional esta entrelacado comdirdtes de desenvolvimento,
sobretudo para o conhecimento, de um lado, e maturacdo do cérebro ediddgiatro. Como
vimos, aptidées emocionais como empatia e auto-regulacdo emocmnatam a fommar-se
praticamente a partir da primeira infancia. Os anos demaddiinfancia assinalam um pico de
amadurecimento das "emocdes sociais" sentimentos como inseguramgédade, cilime e inveja,
orgulho e confianga - todos os quais exigem a capacidade de cosgaam 0S outros. A crianca
de cinco anos, ao entrar no mais vasto mundo social da escola, emtfantano mundo da
comparacao social. Nado é apenas a mudanga externa que trazoegsascoes, mas também o
surgimento de uma capacidade cognitiva: poder comparar-se com eutrodeterminadas
qualidades, sejam talentos de popularidade, atracdo ou skate. Hesa idade em que, por
exemplo, ter uma irma mais velha que sO tira dez pode fazerdacacula comecar a julgar-se
"burra" em comparacéao.

O Dr. David Hamburg, psiquiatra e presidente da Camegie Corpurajue avaliou alguns
programas pioneiros de educac¢ao emocional, vé os anos de transicao para a eéciala giapois

0 ginasio ou escola média como assinalando dois pontos cruciais no efustaa crianca. Dos
seis aos onze anos, ele diz, "a escola é um cadinho e uma expeatémidora que ira influenciar
macicamente a adolescéncia da crianca e além. O senso destauta da crianca depende
substancialmente de sua capacidade de rendimento na escola. Acgasaffaa escola poe em
movimento as atitudes de autoderrota que comprometem as perspdetivds uma vida." Entre
0S pontos essenciais para beneficiar-se na escola, observa Haesbhirg capacidade de "adiar a
satisfacdo, ser socialmente responsavel de fomma apropriadar o@ritole sobre as emocdes e
ter uma perspectiva otimista, em outras palavras inteligéncia emocional.

A puberdade por ser um tempo de extraordinaria mudanca na biolagiarda, na capacidade de
pensar e no funcionamento do cérebro é também um momento crucia@esaeimocionais e

sociais. Quanto aos anos de adolescéncia Hamburg observa que "a tosiadi@lescentes tem de
dez a quinze anos quando é exposta a sexualidade, alcool e drogas, fumo" e outras tentacdes.

A transicdo para a escola média ou ginasio assinala o fim d@eziaf e € em si um formidavel
desafio emocional. Além de todos os outros problemas, quando entram ness&nexntaesscolar
praticamente todos os estudantes tém uma queda de autoconfianca e um saltortkec@mcie; as
proprias idéias que fazem de si mesmos balancam e tumultuanmselo$) maiores golpes
especificos € na "auto-estima" social a confianca em que pldeme manter amigos. E nessa
conjuntura, observa Hamburg, que ajuda imensamente reforcar a cdpat@daeninos e meninas
de montar relacionamentos estreitos e navegar as crises nas aneizdilesntar sua autoconfianca.

Hamburg observa que quando os estudantes entram no curso médio, bem da edoiescéncia,
0s gue tiveram aulas de alfabetizacdo emocional tém uma deisenth: acham as novas pressoes
da politica de colegas, elevacdo de exigéncias académicat@és para fumar e usar drogas



menos perturbadoras que seus pares. Dominaram aptiddées emociongislaueenos a curto
prazo, os vacinam contra o torvelinho e as pressdes que vao enfrentar.

A HORA E TUDO

Quando psicologos desenvolvimentistas e outros mapeiam 0 surgimento deSeentém
condicdes de ser mais especificos sobre exatamente quaisaliCdiesica deve aprender em cada
ponto no desenrolar-se da inteligéncia emocional, quais os déficadoduos sdo provaveis
naqueles que nao dominam as aptiddes fundamentais na hora propria, &peuénaas
terapéuticas podem compensar o que foi perdido.

No programa de New Haven, por exemplo, as criangas nas sérieweais em licoes basicas de
autoconsciéncia, relacionamentos e processo de decisao.

as primeiras séries, 0s alunos sentam-se num circulo e rodamba dos sentimentos, que tem
palavras como triste ou excitado em cada lado. Quando chega a sdaseezyem um momento

em que tiveram esse sentirnento um exercicio que lhes da enaisacao ligarem sentimentos a
palavras e aiuda na empatia quando ouvem outros com 0s mesmaos sentimentos que eles.

Na quarta e quinta séries, quando as relacbes com o0s colegasnassurmeensa importancia em
suas vidas, eles tém licdes que ajudam a amizade a funcionar:reeipatia, controle de impulso
e da ira. A classe de Aptiddes para a vida sobre leitura dedemem expressodes faciais que 0s
aluns de quinta série da escola Troup testavam, por exemplo, éassame sobre empatia. Para
controle de impulso, exibe-se com destaque um cartaz com um sinal de transitotdpas®is e

Sinal vermelho: 1. Pare, se acalme e pense antes de agir.
Sinal amarelo: 2. Diga o problema e como vocé se sente.
3. Estabeleca uma meta positiva.
4. Pense em muitas solugdes.
5. Adiante-se as consequéncias.
Sinal verde: 6. Siga e tente o melhor plano.

A nocao do sinal de transito € invocada regularmente quando aacr@orcexemplo, esta para
atacar furiosa, ou retraida num amuo por alguma ofensa, ou cai ewsgrantser provocada, e
proporciona um conjunto concreto de passos para lidar com esses moragmigados de uma

forma mais comedida. Além do controle dos sentimentos, aponta um camiahor@aacao mais

eficaz. E, como uma maneira habitual de controlar o impulso emociamakebelde pensar antes
de agir com base nos sentimentos pode evoluir numa estratégia fiEsididar com 0s riscos da
adolescéncia e além.

Na sexta série, as licdes se relacionam mais diretarnent as tentacdes e pressfes de sexo drogas
ou bebida que comegam a entrar na vida das criancas.

No segundo grau, quando os adolescentes se véem diante de realidaiesnsix ambiguas,
enfatiza-se a capacidade de adotar multiplas perspectivas - a nossa e as desvalNidss.

Se 0 garoto esta furioso porgue viu a namorada conversando com outro diz profeksores de
New Haven - ele seria encorajado a pensar no que esta aeduads ponto de vista deles também,
em vez de simplesmente mergulhar num confronto.



ALFABETIZACAO EMOCIONAL COMO PREVENCAO

Alguns dos mais efetivos programas de alfabetizacdo emocioaal tlesenvolvidos em resposta a
um problema especifico,notadamente a violéncia. Um desses curstiabéézacdo emocional
inspirados na prevencdo que mais rapido cresce € o programa daoSChiativa, em varias
centenas de escolas publicas da Cidade de Nova lorque e outcoenptis. O curso de solugéo
de conflito concentra-se em como resolver brigas de patio de regreipodem crescer para
incidentes como os tiros que mataram lan Moore e Tyrone Sinkler, no corredor do &fiéson),
disparados por um colega de classe.

Linda Lantieri fundadora do Programa de Solucdo Criativa de Con#itdgetora do centro
nacional do método, com sede em Manhattan, 0 vé como uma missao muitdeal@penas
prevenir brigas. Ela diz:

_ O programa mostra aos estudantes que eles tém muitas opgdkdapaom conflitos, além da
passividade ou agressao. Mostramos a eles a futilidade da vipl@mostituindo-a por aptiddes
concretas. As criancas aprendem a defender seus direitoecamenr a violéncia. Sao aptiddes
para a vida toda, ndo apenas para 0s mais inclinados a violéncia

Num dos exercicios, os alunos pensam num Unico passo realista, por mesejaggee poderia
té-los ajudado a solucionar um conflito que tiveram. Em outro, represemansena em que uma
irma maior tentando fazer o dever de casa se irrita cota defirap que a irma menor esta tocando
alto demais.

Frustrada, a maior desliga a fita, apesar dos protestos da erlasse pensa coletivamente nas
maneiras como poderiam solucionar o problema de uma forma que satisfizesse asguas ir

Uma chave para o éxito do programa de solucao de conflitos € ekteiéié da sala de aula até o
patio e a lanchonete, onde é mais provavel que explodam os animoss®aatgims alunos séo
treinados como mediadores, um papel que pode comecar nos Ultimos agsxoldaprimaria.
Quando surge a tensdo, os alunos podem procurar um mediador para ajuddstigéala. Os
mediadores do patio aprendem a lidar com brigas, provocacfes @ajmreidentes interraciais e
outros potencialmente incendiarios da vida escolar.

Os mediadores aprendem a expor suas declaracdes de modo a taeer partes acha-lo imparcial.
A tatica inclui sentar-se com os envolvidos e fazé-los ouvir um ao eamm interrup¢cdes nem

insultos. Fazem os dois acalmar-se e expor sua posicéo, depoisrogtaafrasear o que foi dito

para ficar claro que ouviram de fato. Depois tentam solugdes cquagsos dois lados podem

Conviver; as solucdes muitas vezes sdo na forma de um acordo assinado.

Além da mediacdo de uma determinada disputa, o programa ensiheas & pensar diferente
sobre os desacordos, em primeiro lugar. Como diz Angel Perez, tremradomediador na escola
primaria, o programa 'mudou minha maneira e pensar Antesxsavge ora, se alguém me provoca,
se alguém me faz alguma coisa a Unica solucao é briger,digmma coisa para descontar.Depois
gue fiz esse programa, tenho uma maneira mais positiva de pensae fagem alguma coisa
negativa, eu ndo tento retribuir a coisa negativa; eu tento solucoguablema”. E ele se viu
disseminando a técnica em sua comunidade.

Embora o foco do programa Solucéo Criativa de Conflitos estejeemanméo da violéncia Linda
Lantieri o vé como tendo uma missdo mais ampla. Sua opinido é @ueid®Ees exigidas para
afastar a violéncia ndo podem ser separadas de todo o espeammpddéncia emocional que, por
exemplo, saber o que estamos sentindo ou como lidar com o impulso ou magoa é tao importante paa
a prevencao da violéncia quanto controlar a ira. Grande parte daneeitvase relaciona com



guestdes emocionais basicas, como reconhecer uma gama masdansphtimentos e poder dar
nomes a eles. Quando descreve os resultados de avaliacdo tiss defeseu programa, Linda
observa com tanto orgulho o aumento de "consideracdo entre as criuagas’a queda nas brigas,
humilhacbes e xingamentos.

Uma convergéncia semelhante de alfabetizacdo emocional ocorreurcoomsorcio de psicologos
gue tentava ajudar jovens numa trajetoria para a vida marcada pelo crime e a violéncia

Dezenas de estudos desses garotos como vimos no capitulo 15 mostrasgamtidonclaro do
caminho que a maioria tomava comecando da impulsividade e da rapidengalsizar-se nos
primeiros anos de escola,pela rejei¢cdo social no fim da escola priatérjuntar-se a um circulo de
outros como eles e iniciar farras de crime nos anos de curso.miliinicio da idade adulta,
grande parte desses garotos adquiriram fichas policiais e uma disposicao piércavi

Quando se tratou de elaborar intervencdes que pudessem ajudar essssagdeixar a estrada
para a violéncia, o resultado foi, uma vez mais um programa tetatecdo emocional.Um destes,
criado por um consorcio do qual fazia parte Mark Greenberg, da Universidade de Washington.

€ o curriculo PATHS (sigla de Parents and Teacbers llelpindeBts Pais e mestres Ajudando
alunos)

Embora os que correm o risco de uma trajetéria para o crime e a violénciapara e a violéncia
sejam 0s que mais precisam dessas licdes, o curso € dado a todadassmeevitando qualquer
estigmatizagdo de um subgrupo mais perturbado.

Mesmo assim, as licbes sdo Uteis para todas as criangaselastesta por exemplo,aprender nos
primeiros anos de escola a controlar os impulsos,sem essa a apsidd@ncas tém problema
especial para prestar atencdo ao ensina, e ficam paraotragrendizado e nas notas. Outra é
reconhecer os proprios sentimentos; o curriculo do PATHS tem cinqiggiga $obre diferentes
emocodes, ensinando as mais basicas, como felicidade e ira, as @ost@pois tocando em
sentimentos mais complexos como ciime, orgullo e culpa. As licdesrdeiéncia emocional
incluem como monitorar o que eleS e os outros em volta estdo sentindo, e 0 mais ienparsans
inclinados a agressdo como reconhecer quando alguém é de fato hosilpsEicdo a quando a
atribuicdo de hostilidade vem de nés mesmos Uma das licbesmpaigantes, claro, € o controle
da ira. A premissa béasica que as criangas aprendem sobie #odas as outras emocdes também)
€ gque € legal ter todos os sentimentos”, mas algumas resdgdesrretas e outras nao. Aqui, um
dos instrumentos para ensinar autocontrole € o mesmo exerciciomaedssitransito" usado no
curso de New Haven. Outras unidades ajudam as criancas conmszees, um contrabalanco da
rejeicao social que pode aiudar a impelir a crianga para a violéncia

REPENSANDO ESCOLAS: O ENSINO PELO SER.
COMUNIDADES QUE SE ENVOLVEM

Como a vida em familia ndo mais proporciona a crescentes nimeros de criszabaseisegura na
vida, restam as escolas como o Unico lugar para as quais as consipoi@el® recorrer em busca
de corretivos para as deficiéncias da garotada em compeggnoc@onal e social. Isso ndo quer
dizer que as escolas, sozinhas, possam substituir todas as instifac@es que demasiadas vezes
ja estdo ou se aproximam do colapso. Mas como praticamente tota a@h a escola (pelo menos
no inicio), ela oferece um lugar para chegar as criancas com licOes Ip@secaiver que talvez elas
nao recebam nunca em outra parte. Alfabetizacdo emocional impliceanodado ampliado para as
escolas, entrando no lugar de familias falhas na socializa¢édo das criancas.



Essa temeraria tarefa exige duas grandes mudancas: que essqned vao alem de sua missdo
tradicional, e que as pessoas na comunidade se envolvam mais com as escolas.

Se ha ou ndo uma classe explicitamente dedicada a alfabeterag&ional importa muito menos
do.que como se ensinam essas licbes. Talvez ndo haja tema emualidaale do professor conte
tanto, uma vez que a maneira como ele lida com a classe éuammsddelo, uma licdo de fato de
competéncia emocional ou de sua falta. Sempre que um professor respandaluno, vinte ou
trinta outros aprendem uma licéo.

Ha uma auto-selecdo no tipo de professor que gravita para cursosesses, porque nem todo
mundo é adequado por temperamento. Para comecar, os professorampsentir-se a vontade
falando de sentimentos; nem todos sdo ou querem ser assim. Poacaucomda na educacao
padrao dos professores os prepara para esse tipo de ensino. Poro&stess os programas de
alfabetizacdo emocional tipicamente, ddo aos professores em pesspe&rias semanas de
treinamento especial na técnica.

Embora muitos professores possam relutar no inicio a enfrentar wo ¢ parece tao estranho a
sua formacao e rotinas, ha indicios de que, uma vez que se dispdear,aatemioria fica mais
satisfeita do que aborrecida Nas escolas de New Haven, quando osgpesfe®uberam que iam
ser treinados para dar os novos cursos de alfabetizacdo emo8brpor cento disseram que
relutavam em fazé-lo. Apés um ano dando os cursos, mais de 90 fodisseram que estavam
satisfeitos com eles, e queriam voltar a da-los no ano seguinte.

UMA MISSAO AMPLIADA PARA AS ESCOLAS

Além do treinamento do professor, a alfabetizacdo emocional amdsa visdo das préprias
escolas, tornando-as mais explicitamente uma agente da socig@l@de’er que as criancas
aprendam essas licdes essenciais para a vida - um retorno aclgspeb da educacdo. Esse
projeto maior exige, além de qualquer coisa especifica no curbcutm, das oportunidades, dentro
e fora das salas de aula, para ajudar os alunos a transformantowdecrise pessoal em licbes de
competéncia emocional. Também funciona melhor quando as licdes em classerd@onadas com

0 que se passa nas casas das criangcas. Muitos programas de&agtibemocional incluem
classes especiais para pais, a fim de ensinar-lhes sajue seus filhos estdo aprendendo, ndo
apenas para complementar o que se da na escola, mas para gpailagoe sentem a necessidade
de lidar mais efetivamente com a vida emocional de seus filhos.

Assim, as criangcas recebem mensagens consistentes sobreéoampemocional em todas as
partes de suas vidas. Nas escolas de New Haven, diz Tim Shrnetor dlo Programa de
Competéncia Social, "se 0s garotos se metem numa briga na laeclséoemandados a um colega
mediador, que se senta com eles e soluciona o conflito com a mésmea tde adocdo de
perspectiva que eles aprenderam na aula. Treinadores usamica t& solucdo de conlito no
campo de esportes. Temos classes para pais sobre 0 uso desses métodos com es\@&saas

Essas linhas de refor¢o paralelas das licdes emocionais més ag@esala de aula, mas também no
patio;

nao apenas na escola, mas também em casa sao ideaigng®a €intretecer mais estreitamente a
escola, os pais e a comunidade.

Aumenta a probabilidade de que o que as criangcas aprenderam ss&s aa alfabetizac&o
emocional ndo ficara para tras na escola, mas sera testadmdor@ afiado nos desafios reais da
vida.



Outra maneira como esse foco reformula as escolas € n@aocdaguma cultura Universitaria que
faz dela uma "comunidade envolvida”, um lugar onde os alunos se sentemadespaiidados e
ligados aos colegas, professores e a propria escola por exempfrotes em areas como New
Haven, onde as familias se desintegram em ritmo acelerado eofieneta gama de programas que
recrutam pessoas interessadas na comunidade para envolver-sductantes cuja vida farniliar
esteja abalada, na melhor das hipoteses. Nas escolas de New ativkos responsaveis
apresentam-se como voluntarios para ser mentores, companheiroesedealastudantes que estao
falhando e tém poucos, quando tém, adultos protetores na vida familiar

Em suma, o projeto ideal de programas de alfabetizacao erabéicomecar cedo, ser apropriado
a idade, atravessar 0os anos de escola e entremear os trabalhos na escola, rrcoasanaade

Embora grande parte disso se encaixe tranquilamente em padtestesi do dia escolar, esses
programas sdo uma grande mudanca em qualquer curriculo. Seriaoimg@nprever obstaculos
para introduzir esses programas na escola. Muitos pais podemgaeharmatéria, em si, € um
campo demasiado pessoal para as escolas, que € melhor deigacogsss com 0s pais (um
argumento que ganha crédito na medida em que os pais de fato trases aesuntos e é menos
convincente quando ndo o fazem). Os professores podem relutar ear ded&uma parte do dia
escolar a assuntos que parecem tdo sem relacdo com o badéniesaalguns professores podem
sentir-se demasiado pouco a vontade com as matérias para emsieatdamlos precisardo de
treinamento especial para fazé-lo. Também algumas csignogkeréo resistir, sobretudo na medida
em que essas licdes estao fora de sincronia com suas preocupacdes reais, sweeItti-la

intromissoras imposi¢cdes em sua intimidade. E depois h4 o dilermarter a alta qualidade e
providenciar para que 0s espertos comerciantes da educacdo nadeisrasgaogramas de
competéncia emocional ineptamente projetados, que repitam os deshsredigamos, mal
concebidos cursos sobre drogas e gravidez adolescente.

Em vista de tudo isso, por que nos darmos o trabalho de tentar?
A ALFABTIZACAO EMOCIONAL FAZ ALGUMA DIFERENCA?

E o pesadelo de todo professor: um dia, Tim Shriver abriu o jarcell ¢ leu que Lamont, um de
seus ex-alunos favoritos, tinha recebido nove tiros numa rua de Neam Eachava-se em estado
critico.

Lamont tinha sido um dos lideres da escola, um enorme... mais deenoéienta... € imensamente
popular jogador de rugbi, sempre sorriden te lembra Shriver. Nagugbe tele gostava de ir a um
clube de lideranca que eu dirigia, onde pagava com as idéias nuno medsllucéo de problemas
conhecido como SOCS.

A sigla é de Situation, Options, Consequence, Solutions (Situacédo,Opgdssg@éncia, Solucdes)

um método em quatro etapas: dizer qual é a situacado e como nestiiapensar em nossas opdes
para solucionar o problema e quais quais podem ser suas consequéoailsr ama solucéao e
executé-la uma versdo adulta do método do sinal de transito. Lamestestou Shriver adorava
pensar em conjunto maneiras imaginativas mas potencialment@af@¢i lidar com os prementes
dilemas da vida ginasial, tipo problemas com namoradas e como evitar brigas.

Mas essas poucas licdbes pareceram faltar-lhe apos o ginagjand6 pelas ruas num mar de
pobreza, drogas e armas, Lamont, aos vinte e seis anos, jaziaitoude laospital, envolto em
bandagens. Ao correr para o hospital, encontrou-o mal podendo falar, a endermorada
amontoadas em cima dele.



Vendo o antigo professor, Lamont chamou-o0 com um gesto para o ladondae quando Shriver
Se curvou para ouvir, murmurou:

- Shriver, quando eu sair daqui vou usar o0 método SOCS.

Ele fizera o Ginasio de Hillhouse antes que se desse ali odrid®senvolvimento social. Teria a
sua vida ido para um lado diferente se ele se houvesse beneficiada del etucacdo durante
todos os anos escolares, como as criancas das escolas publicas #awn fazem agora? Os
sinais apontam para um positivo sim, embora nao se possa ter certeza.

Como disse Tim Shriver:

- Uma coisa esta clara: o terreno de provas para a solugioldemas sociais ndo é sé a sala de
aula, mas a lanchonete, as ruas, o lar.

Vejam o depoimento de professores no programa de New Haven. Um conianguex-aluna,
ainda solteira, o visitou e disse que quase certamente sergolteii@ aquela altura "se nao tivesse
aprendido a defender seus direitos em nossas aulas de Desenvohsoaato Outro professor
lembra que o relacionamento de uma estudante com a mée erantd@meuas conversas das duas
em geral acabavam em gritaria; depois que a garota apreadalmar-se e pensar antes de reagir,
a mae disse ao professor que agora podiam conversar sem brigagsoMaTroup, uma aluna da
sexta série passou um bilhete para o professor de sua aulasetevédeimento Social; a melhor
amiga dela, dizia a nota, estava gravida, nao tinha ninguém com quesnseoisobre o que fazer e
pensava em suicidar-se, mas sabia que o professor ia se interessar.

Um momento revelador ocorreu quando eu observava uma classe da sétim de
Desenvolvimento Social nas Escolas New Haven, e o professor pedilggém ane falasse de
uma desavenca que tivera recentemente e acabara de manéiva posa menina gordinha de
doze anos levantou a mao:

_ Tinha uma garota que devia ser minha amiga e ai uma pessoasmauk ela queria brigar
comigo. Disseram que ela ia me pegar na esquina depois daMasaa vez de enfrentar furiosa
a outra menina, ela aplicara uma técnica aprendida na aula rilesanpie se passa antes de saltar a
conclusdes:

- Assim eu procurei a menina e perguntei por que ela tinha dit@aguwela disse que nunca tinha
dito. Por isso a gente nunca brigou.

A histOria parece bastante in6cua. S6 que a garota que conta & lgstomha sido expulsa de
outra escola por brigar. Antes atacava primeiro e faziargsias depois ou nem fazia. Para ela,
abordar um aparente adversario de uma maneira construtiva, em pazidenediatamente para
um irado confronto, é uma vitéria pequena mas concreta.

Talvez o sinal mais revelador do impacto dessas aulas de alfgetiemocional sejam os dados
gue me foram passados pelo diretor da escola dessa menina de doenanegra inflexivel ali é
gue as criangas surpreendidas brigando sdo suspensas. Mas a medglaujae de alfabetizacao
emocional se estenderam ao longo dos anos, verificou-se uma gqueda eomstadimero de
suspensoes.

No ano passado - diz o diretor houve 106 suspensdes. Até agora este anms elsegando em
marco... houve apenas 26.

Héa vantagens concretas. Mas além dessas historinhas de vitthasaaias ou salvas, ha a questao
empirica da verdadeira importancia das aulas de alfabetizagdcioeal para aqueles que as



tiveram. Os dados sugerem que embora esses cursos nao mudem miagu#te para o dia, a
medida que as cringas avancam no curriculo de série emvegiieam-se melhoras discernivei no
tom de uma escola e na perspectiva - e nivel de competéncimeahdas meninas e meninos que
os fazem.

Tem havido um punhado de avaliagbes objetivas, as melhores das quaisa@orlpans nesses
cursos com outros que nao os fizeram, com observadores independestficando o
comportamento das criangas. Outro método é identificar mudangcas no®sT@sinos antes e
depois dos cursos, com base em medidas objetivas de seu comportamento, raomero de
brigas no pétio e suspensdes. O conjunto dessas avalia¢cbes sugereratizgdo proveito para a
competéncia social e emocional das criangas, para o comportamestdetgio e fora da escola, e
para a sua capacidade de aprender. (Ver detalhes no Apéndice F)

AUTOCONSCIENCLA EMOCIONAL

- Melhora no reconhecimento e designacdo das proprias emocdes -dfamdade de entender as
causas dos sentimentos - Reconhecer a diferenca entre sentimentos e atos

CONTROLE DE EMOCOES

* Melhor tolerancia a frustracéo e controle da ira * Menos afenerbais, brigas e perturbacéo de
aulas * Maior capacidade de expressar adequadamente anirdgrigar * Menos suspensofes e
expulsdes * Menos comportamento agressivo ou autodestrutivo * Mais sgosnpesitivos sobre
si mesmo, a escola e a familia * Melhor no lidar com a tensdo - Menos soliddo e ans@dhde s

CANALIZAR PRODUTIVAMENTE AS EMOCOES

* Mais comunicativo * Maior capacidade de concentrar-se na tarefdiata e prestar atencéo *
Menos impulsivo; mais autocontrole * Melhores notas nos testes de aproveitamento

EMPATIA: LER EMOCOES

* Maior capacidade de adotar a perspectiva do outro * Melhor eanpasensibilidade com os
sentimentos dos outros * Melhor no ouvir 0os outros

LIDAR COM RELACIONAMENTOS

* Maior capacidade de analisar e compreender relacionamentossblungdo de conflitos e
negociacéo de desacordos * na solucéo de problemas em relacionanhaitassertio e habil no
comunicar-se * Mais popular e aberto; amistoso e envolvido com os £didgais procurado

pelos colegas * Mais preocupado e atencioso * Mais pro-soclafraonioso em grupos * Mais
partilha, cooperacéo e prestatividade * Mais democradco no lidar com os outros

UM item desta lista exige especial atencdo: os programadfabetizacdo melhoram as notas de
aproveitamento académico das criangcas e o desempenho na escolao Iésonme constatacédo
isolada; repete-se sempre e sempre nesses estudos. Numanémgpea demasiadas criangcas nao
tém capacidade de lidar com suas perturbacdes, de ouvir ou consentraar um impulso, sentir-
se responsavel por seu trabalho ou ligar para o aprendizado, qualgaegumiseforce essas
aptiddes ajudara na educacgédo delas. Neste sentido, a alfaloetizagrional aumenta a capacidade
de ensinar da escola. Mesmo num tempo de retorno ao basico £ dmrbecamento, pode-se
argumentar que esses programas ajudam a reverter a ma@icie e@eucacional e fortalecem as
escolas no cumprimento de sua misséo principal, e assim bem valem o investimento.



Além dessas vantagens educacionais, 0s cursos parecem ajudanges @i melhor cumprir seus
papéis na vida, tornando-se melhores amigos, alunos, filhos e fillms faturo tém mais
probabilidade de ser melhores maridos e esposas, trabalhadorésse ghis e cidadaos. Embora
nem todo garoto ou garota venha a adquirir essas aptiddes com igoahéxiedida em que o
fizerem estardo melhor por isso.

Uma maré enchente eleva todos os barcos como diz Tim Shriver.

N&o apenas o0s garotos com problemas, mas todos os garotos podegoiuceasas aptidoes; sao
uma vacinacao para toda a vida.

CARATER, MORALIDADE AS ARTES DA DEMOCRACIA

Ha uma palavra meio fora de moda para definir o conjunto de aptidéasrjetgéncia emocional
representa: carater. O carater, escreve Amitai Etziadricteteodrica social da Universidade de
Washington, é "o musculo psicolégico necessa rio para a condutadBaddilohn Dewey diz que
uma educacdo moral é mais poderosa quando as licdes séo ensimadagas no curso de fatos
reais, ndo apenas como licbes abstratas 0 modo da alfabetizacdo emocional.

Se o desenvolvimento do carater € uma das bases das sociedadeétibaspensem em algumas
das maneiras como a inteligéncia emocional reforca essadas@cipio fundamental do carater é
a autodisciplina; a vida virtuosa, como tém observado os filosofos desti@teles, se baseia no
autocontrole.

Uma pedra de toque afim do carater é a capacidade de motwarrsmtar-se, seja no fazer um
dever de casa, concluir um trabalho ou levantar-se pela manha E coosp aicapacidade de adiar
a satisfacdo e controlar e canalizar nossos impulsos pam @agia aptiddo emocional basica, que
em outros tempos se chamava de forca d vontade.

"Precisamos estar no controle de nés mesmo, nossos apetites padssas para agir direito com
0s outros", observa Thomas Lickona, escrevendo sobre educacédo do thRr@reciso forca de
vontade para manter a emog¢ao sob o controle da raz&o.”

A capacidade de pér de lado nosso foco e impulsos autocéntricomameagens sociais: abre o
caminho para a empatia, para ouvir de fato, para adotar a gisamke outra pessoa. A empatia,
como vimos, leva ao envolvimento ao altruismo e a piedade. Ver as coisas da pardpsaiutros
esteredtipos tendenciosos, e assim gera a tolerancia eag@&uelas diferencas.Essas aptiddes, séo
cada vez mais exigidas em nossa cada vez mais pluralistiealade, permitindo que as pessoas
vivam juntas em respeito mutuo e criando a possibilidade do discurso mrolitdgivo. S&o artes
basicas da democracia.

As escolas, observa Etzioni, ttm um papel central no cultivo daéecgéla inculcacdo de
autodisciplina e empatia, que por sua vez permitem o verdadeiro colsgyaom valores civicos
e morais. Ao fazer isso, ndo basta pregar valores as @jgreaisam pratica-los, o que acontece
guando as criancas formam as aptiddes emocionais e sociaixiass Nesse sentido, a
alfabetizacdo ¢do emocional anda de méaos dadas com a educadg@o parater, desenvolvimento
moral e cidadania.

UMA ULTIMA PALAVRA

No momento em que concluo este livro, algumas perturbadoras notigamas me chama aa
atencao.



Uma anuncia que as armas se tomaram a causa numero um denooffstados Unidos,
deslocando os acidentes de carro. A segunda diz que no ano passadodes taxaicidio subiram
3 por cento. Particular mente perturbadora é a previsdo nessa se@iéda, e um criminolo
gista de que estamos numa calmaria antes de um vendaval de quimeira na proxima década.
O motivo que ele da é que os assassinatos cometidos por adoledeeaiteguatorze e quinze anos
estdo em ascensdo, e esse grupo etario representa a erigt@adniniexplosdo de bebés. Na
préxima década,esse grupo chegara aos dezoito e vinte anos, idade esncqoees violentos
atingem o auge no curso de uma carreira criminosa. Os prenustéiosie horizonte. Uma terceira
matéria diz que nos quatro anos entre 1988 e 1992 cifras do Departdmduoiiica mostram um
salto de 68 por cento no numero de jovens acusados de assassinato, lesdes conpageayantes,
assalto e estupro com as lesdes corporais, apenas, subindo 80 por cento.

Esses adolescentes sdo a primeira geracao a ter ndo apesgsnaais armas autornaticas de facil
aquisicdo para eles, como a geracdo de seus pais foi a panteirlargo acesso as drogas. O uso
de armas por adolescentes signifi ca que as desavencas que @asdados levavam a brigas de
socos podem facilmente levar a tiroteios. E, observa um experts,agkdescentes simplesmente
nao sdo muito bons em evitar brigas".

Um dos motivos pelos quais sédo tdo fracos nessa aptiddo basicavidaa @daro, € que como
sociedade ndo nos demos o trabalho de assegurar 0 ensino a todadoggmpatos essenciais do
lidar com a ira e resolver conflitos positivamente nem nos preoag@m ensinar empatia,
controle de irnpulso ou qualquer dos outros fundamentos da competéncia em@aow@aido ao
acaso as licbes emocionais que as criangcas aprendem, nosnagisaegamente a desperdicar a
janela de oportunidade apresentada pela lenta maturacdo do qemedbrajudar as criancas a
cultivar um saudavel repertdrio emocional.

Apesar do elevado interesse pela alfabetizacdo emocionaladgires educadores, esses cursos
ainda sao raros; a maioria dos professores, diretores e pais simplesmertba que eles existem.
Os melhores modelos estdo em grande parte fora da correntegbriteciggducacdo, num punhado
de escolas particulares e algumas centenas de escolas publizasque nenhum programa,
incluindo este, é uma resposta para todo problema. Mas em vistaalguei nés e nossos filhos
enfrentamos, e do volume de esperanca oferecido pelos cursos de alfabetiragénal, devemos
nos perguntar: Nado deviamos estar ensinando essas essenciabggidies para a vida a toda
crianga - agora mais que nunca?

E se nédo, quando?
QUE E EMOCAO ?

Uma palavra sobre o que quero dizer sob a rubrica emocao, termo gnifecasido preciso
psicologos e filosofos discutem ha mais de um século. Em seu semdidadliteral, o Oxford
English Dictiona define emo¢do como "qualquer agitacdo ou perturbacéerda, sentimento,
paixao; qualquer estado mental veemente ou excitado". Eu entendo qu® esmagefere a um
sentimento e seus pensamentos distintos, estados psicolégicos édspléga uma gama de
tendéncias para agir. H4 centenas de emocdes, juntamente coroosuznacdes, variacoes,
mutacfOes e matizes. Na verdade, existem mais sutilezasogéesrdo que as palavras que temos
para defini-las.

Os pesquisadores continuam a discutir sobre precisamente qua@&sermpodem ser consideradas
primérias -0 azul, vermelho e amarelo dos sentimentos dos geaisasamisturas - ou mesmo se
existem de fato essas emocdes primarias. Alguns tedricos prdpdehas basicas, embora nem
todos concordem com elas. Principais candidatas e alguns dos membros de suas familias



- Ira: faria, revolta, ressentimento, raiva, exasperacéo, indignaga@megeacrimbénia animosidade,
aborrecimento, irritabilidade, hostilidade e, talvez no extremo, odio e violéncia paislog

* Tristeza: sofrimento, magoa, desanimo, desalento, melancolia, al@dgjesoliddo, desamparo,
desespero e, qguando patoldgica, severa depressao.

Medo ansiedade apreensédo, nervosismo, preocupacao, consternacao esaufiplalo, inquietacao,
pavor, susto, terror; e, como psicopatologia, fobia e panico.

- Prazer felicidade alegria, alivio, contentamento, deleite, diveosgulho, prazer sensual, emocao,
arrebatamento, gratificacdo, satisfacdo, bom humor euforia éxtase e, n@erteama.

* Amor aceitacdo, amizade, confianca, afinidade, dedicacéo, adoracao, paixao, agape.

* Surpresa choque espanto pasmo maravilha API'IDICC B * Nojo desprezm, desd
antipatia, aversao, repugnancia, repulsa.

* Vergonha: culpa, vexame, magoa, remorso, humilhacao, arrependimento ,-

mortificacdo e contricao. rrlrtriti Claro, esta lista ndo resolve toda a questao
de como caracterizar a emogao.

Por exemplo, que dizer de combina¢gées como o ciime, uma variantegda ira Ant [
também funde tristeza e medo? E das virtudes como esperangoeafem e Ua,vlllle
| " I V perdao, certeza e equanimidade? Ou alguns dos vici@colgssentimentos como davidas
complacéncia, preguica e torpor - ou o tédio? Nao ha respotas ctamisua o debate cientifico
sobre como classificar as emocdes.

A defesa da existéncia de umas poucas emocdes basicas depereitaemedida da descoberta
por Paul Ekman, na Universidade da Califérnia, em San Franciscog @ gxpressoes faciais de
guatro delas (medo ira, tristeza e ' SO em anos receatgmpkao reconhecidas por povos de
culturas de todo o mundo inclusive como tado grande parte pdramose supostamente
intocados pela exposi¢do ao cinema ou a ;" podem@® sacionais televisao -0 que sugere
sua universalidade Ekman mostrou fotos que ...em gque as emmetdtasam expressoes
faciais de precisdo técnica a pessoas em culturas té@elhores avaliacdes remotas como e da
Nova Guiné, uma tribo isolada, na Idade da Pedra, das . pdeEkpaan, diretor montanhas
distantes, e constatou que todos em toda parte reconheciam ada Califérnia, em San mesmas
emocoOes basicas. Essa universalidade das expressfes facidds einocdo provavelmente foi
notada pela primelra vez por Darvin, que a viu como mdlao indicio desqgioecas da evolucéo
haviam gravado esses sinais em nosso clistmguem as emocdes sistema namioso cent

Ao buscar principios béasicos, sigo Ekman e outros no pensar nas smmotde Uma Resposta
Réapida termos de familias ou dimensdes, tomando as familiagpgisnca, tristeza, medo, amor, e
assim por diante como exemplos dos interminaveis matizes d& mente emocional nossa vida
emocional. Cada uma dessas familias tem no centro um ndcleo sem parar um momento
emocional basico, com os parentes partindo dali em ondas de incontaveigxclui a reflexdo
deliberada, mutacdes. Nas ondas externas, estdo os estadositde @spi em termos técnicos,séao
mais contidos e duram muito mais que uma emocao. ( embora séjzaneénte raro permanecer
no pleno calor da ira o dia todo, por exemplo, ndo € tao raro ficar num halmgento, irritavel,
no qual se disparam - U como isso ou isso facilmente sitaue curtos de ira). Além dos
estados de espirito, ha os | tempO para pensar nessagatesiios, a disposicdo para evocar
uma determinada emocdo ou estado de espirito que torna as pessue®lives, timidas ou



alegres. E ainda além As aCdes que brotam dessas dispamigocionais, estdo os disturbios

das emocdes, como a _ forte de certeza, subproduto depréssamal a ansiedade constante,
em que alguém se vé perpetuamente COlsas que pode seraatmuteitcolhido num estado
toxico. poelra assenta, ou mesmo

CARACTERISTICAS DA MENTE EMOCIONAL Uma resposta rapideas simpléria A mente
emocional € muito mais rapida que a mente racional, saltando aeamggarar um momento sequer
para pensar no que estd fazendo. Sua rapidez exclui a reflex&radijbanalitica, que é a
caracteristica da mente [ensante.Na evolucéo, essa rapidezmaxma probabilidade, girava em
torno da mais béasica decisdo: em que prestar a atencdo e,umailereyiquando digamos,
enfrentando outro animal, tomar em frac6es de segundo decisfes copDmEIESO OU iISSO Me
come? Os organismos que precisavam parar muito tempo para pesssar nespostas ndo tinham
probabilidade de ter muita progénie para passar adiante seus genes de aca@amais lent

As acgbes que brotam da mente emocional trazem um senso pangcukarforte de certeza,
subproduto de uma maneira padrdo, simplificada, de ver as coisgodpieser absolutamente
intrigante para a mente racional.

Quando a poeira assenta, ou mensmo em meio a resposta, nos vemos pensando:

"Por que fiz isso?" um sinal de que a mente racional estértiegfepara 0 momento mas nao com
a rapidez da mente emocional.

Como o intervalo entre o que dispara uma emog¢ao e sua erupcao podacsengumee instantaneo,

0S mecanismos que avaliam a percepcdo sdo capazeS de grandmdelatesmo em tempo
cerebral, calculado em milésimos de segundo. Essa avaliagcdoedsidade de agir precisa ser
automatica, tdo rapida da que jamais entra no saber conscientgpbsde resposta emocional
rapida e rasteira nos toma praticamente antes de sabermos ao certo 0 que se passa.

Esse rapido modo de percepcdo sacrifica a precisdo pela rapatando-se em primeiras
impressdes, reagindo ao quadro total ou aos aspectos mais visiwefad®ede uma vez, como um
todo, reagindo sem perder tempo com a analise conscienciosa. Val@lnentos podem

determinar essa impressao, pesando mais que uma cuidadosa @addsgietalhes. A grande
vantagem € que a mente emocional pode ler uma realidade emotzoestidefurioso comigo ela

estd mentindo; isso esta deixando-o triste) num instante, fazeolt@ anjento fulminante que nos
diz do que nos acautelar, em quem confiar, quem esta em apuros.eAemeicional € nosso radar
para o perigo; se nos (ou nossos antepassados na evolucao) espsrgssem mente racional
fizesse alguns desses julgamentos, poderiamos ndo apenas exias enas mortos. A

desvantagem é que essas impressodes e julgamentos intuitivos, como sao feittalaudealedos,

podem ser errados ou mal dirigidos.

Paul Ekman sugere que essa rapidez, em que as emoc¢des podeman@stes de sabermos bem
gue comecaram, € essencial para que sejam tdo adaptaveizamwhis para responder a fatos
urgentes sem perder tempo ponderando se reagir ou como responder. &JssEsma que
desenvolveu para detectar emocgdes por sutis mudancas na expressaeldapode identificar
microemocgdes que passam pelo rosto em menos de meio segundo.

Ekman e seus colaboradores descobriram que as expressdes emooimiegam a aparecer em
mudancas na musculatura facial uns poucos milésimos de segundo apdgue fdispara a reagcédo

e que as mudancas fisiologicas tipicaS de uma determinada enuagdo tima mudanca no fluxo
sanguineo e um aumento dos batimentos cardiacos - também leveas fapedes de segundo para
comecar. Essa rapidez se aplica sobretudo a emocao intensa, como o medo de uma at@eaca subi



Ekman afirma que, em termos técnicos, o calor pleno das emogdesoébreve, durando mais
apenas segundos que minutos, horas ou dias. Seu raciocinio € que sadl@ptabilidade uma
emocao se apoderar do cérebro e do corpo por longo tempo, independentesnenidatigas nas
circunstancias. Se as emocodes causadas por um Unico fato contmaaks@inar-nos, sem variar
apos ele ter passado e independente do que mais se passasse a nossa volta,

Nnossos Sentimentos seriam guias mediocres para a acdo. Panacass durarem mais, o gatilho
tem de ser mantido, na verdade evocando continuamente a emoc¢éo corda depam ente
guerido nos mantém enlutados. Quando os sentimentos persistem durantenhgers) sGo como
estados de espirito, uma forma contida Os estados de espiritdeestabemn tom afetivo, mas ndo
sdo tao fortes modeladores do modo como percebemos e agimos quamtcaloalda plena
emocao.

Primeiros Sentimentos, Segundos Pensamentos

Como a mente racional leva um ou dois momentos mais para regiseagir do que a mente

emocional, o "primeiro impulso” numa situacdo emocional € do coragdalancabeca Ha também
um segundo tipo de reacdo emocional, mais lenta que a respodts @ fervilha e fermenta

primeiro em nossos pensamentos antes de levar ao sentimento.gdsska seta para o disparo de
emocdes é mais deliberada, e, tipicamente, temos consciéngi@rd@snentos que levam a ela.
Nesse tipo de reacdo emocional, ha uma avaliacdo mais extensa:

Nossos pensamentos cognicdo desempenham o papel-chave na determinagi® elmapdes
serdo despertadas. Assim que fazemos a avaliacao "este éatdsme roubando”, ou "esse bebé é
lindo" , segue-se uma resposta emocional adequada. Nessa seqig@adenta, um pensamento
mais articulado precede o sentimento. Emog¢des mais complexaspcamimaraco ou a apreensao
com uma prova proxima, seguem essa rota mais lenta, levando segundusutas para
desenvolver-se sdo emocgdes que resultam de pensamentos.

Em contraste, na sequiéncia de resposta rapida, o sentimentogracecker ou ser simultdneo com
0 pensamento. Essa reacdo emocional de fogo rapido assume o comaitagias que tém a
urgéncia da sobrevivéncia primal.

Esse € o poder das decisdes rapidas: mobilizam-nos num instanenfoangar uma emergéncia
Nossos sentimentos mais intensos sao reagdes involuntérias;

nao decidimos quando vao explodir. "O amor”, escreveu Stendhal, "é confelumgue vem e

vai, independentemente da vontade." N&do s6 o amor, mas também nossesceass se apoderam
de nds, parecendo mais acontecer a nos do que ser nossa escolhatty Beonio podermos
escolber as emocodes que temos”

observa Ekman, que permite que as pessoas justifiquem suas aedds dize estavam tomadas
pela emocéo.

Assim como ha rotas rapidas e lentas para a emocao uma pmdpgde imediata e outra pelo
pensamento refletido, também ha emocdes que vém a Convite. Um ex@ropkentimento
manipulado de propdésito, o recurso dos atores, como as lagrimas que fuatado lembrancas
tristes sdo propositalmente exploradas para o efeito que elesngqldas os atores sao apenas mais
habilidosos que o resto de nds no uso intencional da segunda rota pagia emsentimento via
pensamento. Embora ndo possamos facilmente mudar que emocdes aspatifaerto tipo de
pensamento vai disparar, muitas vezes podemos e o fazemos escplbgremsar. Assim como a
fantasia sexual leva a sentimentos sexuais, também lembfaligas nos alegram, e pensam tos
melancolicos nos deixam sorumbaticos.



Mas a mente racional em geral ndo decide que emocdes "devemoEmt vez disso, N0SsoS
pensamentos tipicamente nos chegam como um fait accompli. O que eara@obal pode em
geral controlar é o curso dessas reacdes. Tirando umas pouc@esxdsg decidimos quando ficar
furiosos, tristes, e assim por diante

Uma Realidade Simbdlica, Infantil

A logica da mente racional é associativa; toma elementos iomlgam uma realidade, ou
disparam uma lembranca dela, como se fossem a propria realigantés§o que simples similes,
metaforas e imagens falam diretamente & mente emocional,fapemo as artes romances, filmes,
poesia, musica, teatro, 6pera. Grandes mestres espirituais, colae Besus, tocaram o coragdo de
seus discipulos falando na linguagem da emocao, ensinando por parabolas, datahtos. Na
verdade, o simbolo e o ritual religiosos pouco sentido fazem do pontcstderacional; sao
expressos no vernaculo do coracao.

Essa l6gica do coracdo da mente emocional € bem descrita pdreffneseu conceito de processo
primario” de pensamento; € a logica da religido e da poesia, da psicosziandas, do sonho e do
mito (como disse Joseph Campbell: "Os sonhos sdao mitos privadosjtas o sonhos
partilhados"). O processo primario é a chave que abre os sentidosadecobro o Ulisses de
JamesJoyce: no processo primario de pensamento, livres assodatgeninam o fluxo de uma
narrativa; um objeto simboliza outro; um sentimento desloca outaa eiffin seu lugar; todos sao
condensados em partes. Nao ha tempo, ndo ha leis de causa e efgtdalle, ndo existe um Nao
NO Processo primario;

tudo é possivel. O método psicanalitico € em parte a arte deadeeifdesenredar essas
substituicdes de sentido.

Se a mente emocional segue essa légica e suas regras, alamento representando outro, nada
precisa ser necessariamente definido por sua identidade objetiva: immpréa é como tudo é
percehido; tudo é o que parece ser. O que alguma coisa nos lembrarpodes smportante do que
0 que ela "é". Na verdade, na vida emocional, as identidades podem seurnoholograma, no
sentido de que uma Unica parte evoca o todo. Como observa Seymour Epsigamto a mente
racional faz ligacbes logicas entre causas e efeitos areemicional € indiscriminada, ligando
coisas que apenas tém tragos visiveis semelhantes.

A mente emocional é infantil em muitos aspectos, e tanto maisoguait forte se torna a emocao.
Um aspecto é o pensamento categorico, onde tudo € em preto e branowtizes de cinzento;
alguém mortificado por um fauc pas pode ter o pensamento imetiai sempre faco tudo
errado.” Outro sinal desse modo infantil € o pensamento personatipatl@as coisas sendo vistas
com uma distorcéo centrada em nds mesmos, cOmo 0 motorista que, apdente axplicou que
"0 poste do telefone veio direto pra cima de mim".

Esse modo infantil se confirma a si mesmo, eliminando ou ignorandoalegalsr de fatos que
solapariam suas crencas e pegando aqueles que as apliam. As da&ngente racional séo
hesitantes; novos indicios podem nao confirmar uma crenca e sulbspiridima nova raciocina
segundo indicios objetivos. A mente emocional, porém, toma suas ccengayerdades absolutas,
e assim desconta qualquer indicio contrario. Por isso é tdo d#icibcinar com alguém
emocionalmente perturbado: por mais valida que seja a nossa argiined&um ponto de vista
I6gico, ndo tem nenhum peso se ndo se encaixa na conviccdo emocionamenton Os
sentimentos se justificam a si mesmos, com uma série propria de percepcoeass."pr

O Passado Imposto ao Presente



Quando algum traco de um fato parece semelhante a uma lembrdong@ @arga emocional do
passado, a mente emocional responde disparando o0s sentimentos que acampanietio
lembrado. A mente emocional reage ao presente como se fosseadopd3sproblema é que,
sobretudo quando a avaliacdo é répicla e automatica, podemos ndo compreenueue valia
antes nao vale mais. Alguém que aprendeu, em dolorosas surras na,iafaeagir a uma carranca
de ira com intenso medo e antipatia tera essa reacdo eamnueslida mesmo na idade adulta,
guando a carranca nao traz tal ameaca.

Se o0s sentimentos sao fortes, as reacdes disparadas .Sao obsjase bk sentimentos sdo vagos
ou sutis,talvez ndo compreendamos exatamente a reacdo emociorsthmes éendo, mesmo que
ela matize sutimente a maneira de reagirmos ao momento. r@anpentos e reacdes nesse
momento tomardo a coloracdo de pensamentos e reacdes de entdo,pesdmr@arecer que a
reacdo se deve apenas a circunstancia do momento. Nossa mentnanamarelha a mente
racional para seus fins, por isso apresentamos explicacdes\gsm@s sentimentos e reacdes
racionalizacdes justificando-os em termos do momento presente seetgrea influéncia da
memoria emocional. Nesse sentido, podemos néo ter idéia do que de fafsss, embora
possamos ter a convicgdo de saber exatamente o que se passs. NBRs®tos, a mente
emocional arrastou a mente racional, pondo-a para servir seus préprios fins.

Realidade especifica de um estado

O funcionamento da mente emocional € em grande parte especificn dstado, ditado pelo
sentimento particular dominante num dado momento A maneira como peresagioss quando
nos sentimos romanticos é inteiramente diferente de como nos conmgmoaando furiosos ou
abatidos; na mecanica da emocdo, cada sentimento tem seu prenitwrie distinto de
pensamentos reacdes e até mesmo lembrancas. Esses repepéddces de estados tornam-se
mais predominantes em momentos de intensa emocao.

Um sinal de que esse repertério esta ativo é a memorivackedrte da resposta da mente a uma
situacdo emocional € reembaralhar as lembrancas e as op@E®Odwmra que as mais relevantes
filguem em cima da hierarquia e assim sejam mais prontamextasug&, como vimos, cada grande
emocao tem sua assinatura bioldgica caracteristica, umopddr@nudancas avassaladoras que
arrastam o corpo quando essa emoc¢do se toma ascendente, e uho cmigonde sinais que o
corpo envia automaticamente quando sob o seu dominio.

APENDICE C Os Circuitos Neurais Do Medo

A amigdala é a central do medo. Quando uma rara doenca cekeftraiu a amigdala (mas néo
outras estruturas do cérebro) na paciente que 0s neurologistas cliEm&nM.", o medo
desapareceu do repertério mental dela. Tornou-se incapaz de ideetiicassdées de medo no
rosto dos outros e de apresenta-las no seu. Como disse seu neurologista:

Se alguém pusesse um revolver na cabeca de S.M., ela satedetualmente que estava com
medo, mas nao sentiria medo como eu e VOCé.

Os neurocientistas mapearam os circuitos do medo talvez dimedatdnimos, embora na presente
vanguarda desse campo ainda ndo se tenham pesquisado os circuitogosatepteenhuma das
emocdes. O medo é um bom exemplo para compreender a dinamicalaemaicdo. Na evolucéo,
tem um destaque especial: talvez mais que qualquer outra emodéodagnental para a
sobrevivéncia Claro, nos tempos modernos, o medo deslocado é a praga daigid@azizndo-nos
sofrer inquietagBes, angustia e preocupacées comuns ou, no extreragigatataques de panico,
fobias ou disturbios obsessivos compulsivos.



Digamos que vocé esta sozinho em casa uma noite, lendo um livreepedeer ouve um estrondo
em outro aposento. O que se passa em seu cérebro nos proximos mofeeate uma janela para
0s circuitos neurais do medo e o papel da amigdala como sisteaferrde. O primeiro circuito
cerebral envolvido simplesmente recebe esse som como ondas fisitas e o transforma na
linguagem do cérebro para alertar vocé. Esse circuito vai do ouvitonao cerebral e depois ao
talamo. Dali, dois ramos se separam: um feixe menor de projeg@ea amigdala e ao vizinho
hipocampo; o outro caminho, mais longo, leva ao cértex auditivo no lobo tengratal pos sons
séo classificados e compreendidos.

O hipocampo, um sitio de armazenamento chave da memoria, classifica

rapidamente esse 'estrondo” comparando-o com outros sons semelhanteséqoaviu, para
saber se é conhecido € um "estrondo" que vocé reconhece facilmagteghtd isso, o cortex
auditivo faz uma analise mais sofisticada do som, para entendmigera sera o gato? Uma janela
batendo ao vento?

Um ladrao? O cértex auditivo apresenta sua hipotese - pode s&v degrubando a lampada da
mesa, digamos, mas também pode ser um ladrdo e envia essa mepaege& amigdala e o
hipocampo, que rapidamente a comparam com lembrancas semelhantes.

Se a conclusao é tranquilizadora (apenas a janela que bate gaatalmuito), o alerta geral nao
sobe para o nivel seguinte. Mas se vocé ainda ndo sabe ao certo, outeadoluircuitos,
ressonando entre a amigdala, o hipo campo e o cértex pré-frontal, asoemaerteza e prende
sua atencdo, deixando ainda mais preocupado com a identificacimeia do som. Se dessa
analise mais precisa ndo vem nenhuma resposta satisfaténaydaka dispara um alarme, sua area
central ativando o hipotalamo, o tronco cerebral e o0 sistema nervoso auténomo.

A soberba arquitetura da amigdala como sistema central mheeattp cérebro torna-se evidente
nesse momento de apreensao e ansiedade subliminar. Os varios

feixes de neurdnios na amigdala tém, cada um, um conjunto distiptojelgdbes com receptores
afinados para diferentes neurotransmissores, como as empresaarmde dbméstico, onde
operadores estdo de prontidao para enviar chamadas aos bombeiros, a policia embhaseripre
gue um sistema de seguranca domestico anuncia problemas.

Diferentes partes da amigdala recebem diferentes informd&Ré&es o nicleo lateral da amigdala
vém projecdes do tdlamo e dos cortices auditivo e visual.

Os cheiros, via bulbo olfativo, vao para a area corticomedial éd@data, e 0os gostos e mensagens
vindos das visceras vao para a area central.

Esses sinais que chegam, fazem da amigdala uma sentinataa@oesicrutinando toda experiéncia
sensoria.

Da amigdala, estendem-se projecdes para toda parte importante do cérebro.

Das areas centrais e mediais, um ramo vai para as aregotidamo que secretam a substancia de
resposta de emergéncia, o hormonio que libera corticotropina (CRHpahikza a reacao lutar-
ou-fugir, via uma cascata de outros hormoénios. A area basal ddaganégvia ramos para o corpus
striatum ligando-se ao sistema de movimento do cérebro.

E, via nucleo central, a amigdala envia sinais para o sisteraasoeautbnomo’pela medula,
ativando uma ampla gama de respostas exageradas no sistema caddigvass muasculos e nas
entranhas.



Da area basolateral partem ramos para o coértex cingulads &bdas como "cinzento central”,
células que regulam os grandes musculos do esqueleto. Sdo essasquéubzem um cachorro
rosnar e arqueiam as costas do gato que ameaca um invasor eleitein.t Nos seres humanos
esses mesmos circuitos comprimem 0s musculos das cordas voaad) @ voz esganicada de
pavor.

Ainda outro caminho que parte da amigdala leva ao locus ceruleus ro ¢evabral, que por sua
vez fabrica a norepinefrina (também chamada de "noradrenaiindisgeaina por todo o cérebro.
O efeito final da norepinefrina € aumentar a reatividade gesahr@g@s do cérebro que a recebem,
tornando os circuitos sensoérios mais sensiveis. A norepinefrinagingpoecértex, o tronco cerebral
e 0 proprio sistema limbico, em esséncia deixando o cérebro tinindo.

Agora mesmo o mais comum estalido da casa pode enviar um tremor de medo por todopmseu ¢
A maioria dessas mudancas se passa fora da consciéncia, de medoégaieda ndo sabe que esta
com medo.

Mas quando comeca de fato a senti-lo quer dizer, quando a ansiedade que estavenitecvastia
consciéncia a amigdala inconsutiimente ordena uma resposta ganetarala. Manda sinais as
células no tronco cerebral para que ponham uma expressdao de meeéo eosts, o deixem
nervoso e assustadico, paraiisem movimentos sem relagcdo que sauesirgam em andamento,
acelerem o ritmo cardiaco e elevem a pressao do sangue, e redagzagspiracdo (vocé pode se
ver de repente contendo-a quando primeiro sente o medo, para melhor ouwvirdaggie tem
medo). Isso é apenas parte de uma ampla série de mudancas cuidattosawrdenadas que a
amigdala e areas relacionadas organizam quando comandam o cérebro numa crise.

Enquanto isso, a amigdala, junto com o interligado hipocampo, dirigélidascque enviam
neurotransmissores-chave, por exemplo, para disparar liberacoes dandopae o leva a fixar a
atencao na origem do medo os sons estranhos e pde seus musculos de proatickgipale
acordo. Ao mesmo tempo, a amigdala envia sinais as areasiaernd#®rvisdo e atencdao,
assegurando-se de que os olhos procurem o que é mais importanteepsay@ncia imediata.
Simultaneamente, sistemas da memoria cortical sdo reehdmoalpara que o conhecimento e as
lembrancas mais importantes para essa Urgéncia emocigaral s®is prontamente trazidos de
volta, tomando precedéncia sobre outros fios de pensamento menos importantes.

Assim que esses sinais sdo enviados, vocé esta sintonizado no medo total:

toma Consciéncia do aperto das entranhas, do coracédo acelerado raigicahs mUsculos do
pescoco e dos ombros, do tremor nos membros; o corpo se imobiliza n@heyeanto vocé forca
a atencdo em busca de outros sons, e a mente dispara com possgassopealtos e meios de
responder. Toda essa sequéncia da surpresa a incerteza, a agreens@éxo Pode comprimir-se
em mais ou menos um segundo.

(Para mais informcéo,ver Galens Prophecy)

A profecia de Galeno, de Jerome Kagan. Nova lorque: Basic Books, 1994
APENDICE D

Consorcio W.T Grant:

Ingredientes Ativos dos Programas de Prevencéo Entre os ingredientesielmgogramas eficazes
estdo:

APTIDOES EMOCIONAIS



Identificar e rotular sentimentos Expressar sentimentos Awli@ensidade dos sentimentos Lidar
com sentimentos Adiar a satisfacdo Controlar impulsos Reduziotedaber a diferenca entre
sentimentos e acgoes

APTIDOES COGNITIVAS

Falar consigo mesmo - ter um dialogo interior", como uma formaedfentar um assunto ou
reforcar o proprio comportamento.

Ler e interpretar indicios sociais - por exemplo, reconhecerémflas Sociais sobre o
comportamento e ver-se na perspectiva da comunidade maior.

Usar etapas para resolver problemas e tomar decisbes - poplexe controlar impulsos
estabelecer metas, identificar acdes altemativas, prever consequéncias.

Compreender a perspectiva dos outros.

Compreender normas de comportamento (qual comportamento é adequado ou né&o).
Autoconsciéncia - por exemplo, criar expectativas realistas para si

APTIDOES COMPORTAMENTAIS

N&o verbais comunicar-se por contato ocular, expressao facial, tonozegestos e assim por
diante.

Verbais fazer pedidos claros, responder eficientemente aacrigsistir a influéncias negativas,
ouvir os outros, participar de grupos positivos de colegas

Fonte: W.T. Grant Consortium on the School-Based Promotion of Soci CongetBnag and
Alcohol Prevention Curricula”

Care (San Francisco: Jossey-Bass, 1992).
APENDICE E O CURRICULO DA Ciéncia DO EU
Principais componentes:

Atoconsciéncia: observar-se e reconhecer os proprios sentimemtoar Um vocabulario para os
sentimentos; saber a relacao entre pensamentos, sentimentos e reades.

Tomada de decisdo pessoal: examinar suas acdes e conhexneseagi€ncias delas; saber se uma
decisdo esta sendo governada por pensamento ou sentimento; apisantscdes a questdes
como sexo e drogas.

Lidar com sentimentos: monitorar a "conversa consigo mesmo" papgesnder mensagens
negativas como repreensdes internas; compreender 0 que estaspde wén sentimento (por
exemplo, a magoa por tras da ira); encontrar meios de lidar com medos e ansiedadesteza.

Lidar com a tensao aprender o valor de exercicios, imagistica orientada, métaimsadeento.

Empatia: compreender os sentimentos e preocupacdes dos outrosre admtrspectiva deles;
reconhecer as diferencas no modo como as pessoas se sentem em relacdo as coisas.



ComunicagOes falar efetivamente de sentimentos; tornar-se um bomteoue perguntador;
distinguir entre o que alguém faz ou diz e suas proprias reaggakjamento a respeito; enviar
mensagens do "Eu" em vez de culpar.

Auto-revelacéo valorizar a franqueza e construir confiangca nuacioeamento; saber quando é
seguro arriscar-se a falar de seus sentimen tos

Intuicdo: identificar padrdes em sua vida e reacdes emocioeamhecer padrbes semelhantes
nos outros.

Auto-aceitacao sentir orgulho e ver-se numa luz positiva, reconhexerf@cas e fraguezas, ser
capaz de rir de si mesmo.

-Responsabilidade pessoal assumir responsabilidade; reconhecereggi€oaisis de suas decisbes
e acOes, aceitar seus sentimentos e estados de espirito, ir até o fim mosessop ( por exemplo,
nos estudos)

-Assertividade: declarar suas preocupacdes e sentimentos sem ira nerdguBessivi
Dinamica de grupo: cooperacgao; saber quando e como conduzir, quando conduzido.

-solucdo de conflitos : como lutar limpo com outras criangas, copaiescom 0s professores; 0
modelo vencer \ vencer para negociar acordos.



